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重复 的 行为 造就 了 我 们 。 因 此 ， 卓 越 不 是 一 个 行为 ， 而 是 一 种 习惯 。 














一 一 亚 里 士 多 德 


你 是 否 想 改 变 一 个 习惯 一 一 戒烟 ， 放 弃 不 健康 的 饮食 习惯 ,或 转变 消极 的 思维 方式 ? 你 是 否 想 培 养 一 个 习惯 一 一 勤 于 锯 
炼 ， 健 康 饮食 ， 提 高 工作 效率 ， 与 人 为 善 ， 或 只 是 更 好 地 享受 生活 ? 


无 论 你 想 戒 除 坏 习 惯 ， 还 是 想 养 成 好 习惯 ， 本 书 都 会 为 你 的 成 功 提供 方法 。 对 大 多 数 人 来 说 ， 改 变 习 惯 极其 痛苦 。 人 们 通常 
要 花 上 好 几 年 的 时 间 ， 历 经 一 次 又 一 次 失败 ， 才 得 以 改变 一 个 习惯 。 而 我 认为 ， 改 变 习 惯 仅仅 是 一 项 技能 ， 和 骑 自 行车 差不多 ， 
只 要 有 正确 的 指导 和 训练 ， 人 人 都 能 掌握 。 


我 写本 书 的 目的 ， 不 是 让 你 走马 观 花 地 一 口气 读 完 ， 然 后 放 在 一 边 。 这 是 一 本 教 你 如 何 改变 或 培养 习惯 的 行动 指南 。 书 中 提 
到 的 很 多 概念 对 于 新 手 来 说 意义 不 大 ， 如 “触发 点 ”“ 操 作 性 条 件 反射 ”和 “稳定 点 ”这 些 概 念 ， 可 以 看 一 看 ， 但 在 刚 开 始 改变 
习惯 的 时 候 ， 没 必要 非 去 实际 应 用 。 


本 书 首先 会 教 你 如 何 立 即 开始 改变 一 个 习惯 。 所以， 如 果 你 正在 为 实现 一 个 目标 而 痛苦 挣 扎 
省 开支 ， 还 是 提高 演讲 能 力 ， 本 书 会 先 提供 一 些 你 需要 的 方法 ， 教 你 如 何 开始 做 出 改变 。 


不 论 这 个 目标 是 减肥 、 节 





接 下 来 ,我 将 讨论 一 些 有 助 于 改变 习惯 的 特别 技巧 。 在 基本 方法 无 效 时 ， 这 些 进 阶 技巧 可 以 派 上 用 场 ， 它 们 甚至 可 以 让 你 
全 新 的 视角 看 待 自己 的 习惯 。 改 变 习惯 ， 意 味 着 开始 尝试 全 新 的 生活 哲学 和 思考 方式 ， 而 非 仅仅 改善 行为 这 么 简单 。 


首先 要 记 住 ， 改 变 习惯 是 一 项 技能 ， 就 和 弹 钢琴 一 样 。 没 有 教学 和 练习 ， 你 不 可 能 学 会 弹 钢琴 。 同 样 ， 没 有 教学 和 练习 就 想 
有 改变 习惯 的 能 力 ， 也 是 不 切实 际 的 。 所 以 ， 看 看 本 书 ， 你 会 得 到 更 多 的 帮助 ， 也 会 对 学 习 “ 改 变 习惯 ”这 项 技能 有 更 好 的 理 
解 。 


你 也 许 曾 为 了 改变 行为 习惯 而 痛 若 挣扎 ， 甚 至 经 历 失败 ， 但 先 不 要 因此 对 自己 的 意志 力 和 积极 性 亡 自 菲 薄 。 更 多 时 候 ， 尝 试 

变 习 惯 而 不 得 ， 是 由 于 策略 不 当 ， 不 了 解 习惯 运作 的 规律 ， 而 非 意 志 力 薄弱 。 诚 然 ， 自 制 力 是 必 不 可 少 的 ， 但 要 改变 习惯 , 更 

需要 大 量 的 策略 以 及 对 习惯 运作 规律 的 正确 理解 。 与 之 相 比 ， 自 制 力 就 是 九 牛 一 毛 而 已 。 缺 乏 自 制 力 几 乎 从 来 就 不 是 你 失败 的 最 
大 阻碍 。 


我 的 故事 
我 是 谁 ?” 你 为 什么 要 听取 我 的 建议 ? 我 没有 博士 学 位 ， 也 从 来 没 做 过 世界 精英 们 的 私人 导师 。 我 的 经 历 很 平凡 ， 绝 不 像 战胜 
抑郁 、 戒 掉 毒 疗 、 摆 脱 懒惰 那么 恢宏 励志 。 我 对 习惯 改变 的 了 解 ， 来 自 大 量 的 调研 和 个 人 实证 研究 。 


故事 要 从 几 年 前 说 起 ， 当 时 的 我 也 被 一 些 习 惯 左右 。 我 曾 努 力 改变 这 些 习惯 ,但 大 多 失败 了 。 我 想 多 做 运动 ， 最 后 却 只 是 在 
家 看 电视 ; 我 想 多 阅读 ， 却 好 几 周 都 没 翻 过 一 页 书 。 这 些 失败 对 我 来 说 虽然 不 是 世界 末日 ， 但 很 明显 ， 我 并 没有 获得 自己 所 期 待 
的 成 功 。 简 而 言 之 ， 当 时 的 我 像 大 多 数 人 一 样 ， 被 一 些 自己 都 没 意 识 到 的 习惯 控制 ， 并 且 没 有 足够 的 能 力 做 出 改变 。 


正在 这 时 ， 我 偶然 接触 到 关于 如 何 改变 习惯 的 知识 。 这 些 知 识 不 是 简单 的 指南 ， 教 人 如 何 改变 某 个 习惯 ， 如 吃 得 更 健康 或 者 
控制 预算 。 它 们 提供 的 是 一 套 与 众 不 同 的 原理 ， 一 种 天 于 改变 习惯 的 启示 。 

与 以 往 大 多 数 历经 痛苦 、 改 变 行为 的 情况 不 同 ， 这 套 原理 认为 ， 改 变 习 惯 就 像 人 们 改变 一 件 东 西 的 内 部 设计 。 这 个 过 程 没 
痛苦 挣扎 。 它 就 像 改 变 房间 的 摆设 一 样 ， 改 改 做 某 件 事 的 惯常 冲动 ， 看 看 感 党 如 何 。 


发 现 这 套 原理 后 ， 我 开始 运用 它 改 变 我 的 习惯 。 过 去 几 年 ， 我 成 功 地 培养 了 很 多 好 习惯 一 一 吃素 食 、 不 看 电视 、 早 起 、 每 
天 锻炼 、 不 吃 垃圾 食品 、 少 上 网 、 多 读书 、 改 变 思 维 方式 一 一 这 些 只 是 其 中 一 小 部 分 。 虽 然 我 不 再 坚持 其 中 的 一 些 习 惯 , 但 这 
种 放弃 是 我 自己 的 选择 ， 并 不 是 因为 意志 力 裔 塌 。 


如 今 ， 我 几乎 可 以 自如 地 改变 任何 习惯 一 一 不 论 是 永久 改变 ， 还 是 短期 试验 性 的 改变 。 一 次 次 的 实践 已 让 我 将 改变 习惯 视 
作乐 趣 ， 而 非 索然 无 味 的 例行公事 。 我 喜欢 像 这 样 不 断 尝 试 新 的 生活 方式 。 改 变 习惯 对 我 来 说 已 经 成 为 一 种 探险 ， 一 种 挑战 自我 
的 方式 。 





这 本 书 的 观点 ， 大 多 基于 我 的 个 人 试验 ， 但 绝 非 仅 此 而 已 。 我 的 大 多 数 见 解 ， 都 可 以 从 其 他 资料 中 找到 佐证 。 除 了 个 人 试验 
外 ， 我 做 了 大 量 的 相关 调研 ， 所 以 本 书 的 很 多 主要 概念 ， 都 基于 专业 心理 学 研究 成 果 和 世界 级 专家 、 治 疗 师 的 丰富 经 验 。 

这 本 书 对 我 适用 吗 

这 个 疑问 再 正常 不 过 。 即 使 是 我 ， 在 几 年 前 读 到 以 上 文字 ， 可 能 也 怀疑 作者 大 概 像 机 器 人 一 样 ， 有 高 度 的 组 织 纪律 性 ， 天 生 
就 懂得 如 何 管控 自己 ， 令 正常 人 望尘莫及 ， 无 法 模仿 。 


所 以 我 必须 先 说 清楚 ， 我 改变 习惯 的 能 力 绝 非 来 自 天 生 的 自律 、 周 围 人 的 支持 或 是 超 强 的 意志 力 。 学 会 如 何 改变 习惯 之 前 ， 
我 的 生活 极度 无 序 、 混 乱 。 在 我 为 改变 习惯 做 出 努力 的 时 候 ， 亲 友 大 多 反应 冷漠 ， 其 至 抗拒 ， 所 以 我 的 前 进 绝 非 他 人 激励 的 结 
果 。 而 且 ， 当 时 我 一 点 也 不 自律 。 我 总 是 找 借口 逃避 工作 ， 做 事 常常 虎 头 蛇 尾 。 我 经 常 心血 来 潮 ， 却 无 法 坚持 到 底 ， 

你 不 必 把 改变 习惯 这 件 事 看 得 过 于 严肃 和 重大 。 书 中 提 到 的 基本 概念 足以 帮 你 改 掉 90% 的 习惯 。 在 按 我 的 方法 培养 这 一 技能 
的 过 程 中 ， 你 也 许 会 对 改变 习惯 产生 浓厚 的 兴趣 ， 不 过 这 也 只 是 一 项 技能 ， 你 可 以 选择 用 它 改 变 生活 的 方方面面 ， 也 可 以 只 去 改 
变 某 一 个 习惯 

这 个 方法 是 否 抹杀 乐趣 和 自发 性 


变 习 惯 并 不 意味 着 你 要 变 成 机 器 人 ， 所 有 的 行为 都 被 既定 程序 控制 。 其 实 ， 秩 序 和 乐趣 是 可 以 并 存 的 。 我 们 经 常 忽 略 一 件 
事 ， 那 就 是 我 们 时 刻 都 在 按 习 惯 做 事 : 怎么 上 班 ， 吃 什么 ， 举 止 表现 等 ， 一 切 的 一 切 ， 都 受 习 惯 控制 。 而 具有 改变 习惯 的 能 
意味 着 你 掌握 了 主动 权 。 你 将 不 被 习惯 控制 ， 而 是 自主 选择 拥有 哪些 习惯 。 改 变 习惯 通常 可 以 产生 更 多 的 乐趣 和 自发 性 。 改 变 从 
前 的 低 效 习惯 ， 你 会 发 现 自 己 释放 出 了 更 多 的 时 间 、 精 力 、 金 钱 ， 一 下 子 拥 有 了 大 量 的 资源 。 在 改变 习惯 几 个 月 后 ， 我 便 发 现 自 
己 享 受 生活 和 积极 工作 的 能 力 倍增 。 
变 习 惯 之 于 我 们 的 生活 ， 可 以 是 一 种 根除 和 限制 ， 但 也 可 以 是 一 种 对 既 有 方式 的 改善 。 
什么 是 习惯 
小 时 候 ， 我 住 在 多 雪 的 加 拿 大 北部 ， 经 常 走路 上 学 。 我 还 记得 ， 每 场 大 雪 过 后 ， 从 家 通 往 学 校 的 捷径 都 被 厚 厚 的 积 雪 履 盖 。 
因此 ， 要 去 上 学 ,孩子 们 只 能 在 几 英 尺 厚 的 积 雪 中 艰难 跋涉 。 你 可 能 也 体会 过 在 积 雪 中 行进 的 艰辛 。 这 样 做 很 费时 ， 而 且 为 
了 不 躍 雪 , 要 尽 可能 辺 大 歩 走 。 
于 是 ， 雪 地 里 留 下 了 一 串 脚 卯 。 你 会 发 现 ， 跟 在 后 面 的 孩子 毫 无 例外 地 都 踩 在 这 串 脚 印 里 走 。 这 样 一 来 ， 脚 印 不 断 变 宽 ， 脚 
印 处 的 雪 被 踩 得 越 来 越 紧 实 。 孩 子 们 一 个 接 一 个 地 踩 ， 最 后 在 雪 里 踩 出 一 条 坚固 的 小 路 。 
几 天 之 后 ， 这 串 脚印 成 为 雪 地 里 唯一 一 条 供 人 行走 的 路 。 即 使 继续 下 雪 ， 雪 也 只 是 在 脚印 周围 “ 筑 起 围墙 ”， 不 会 覆盖 这 条 
紧 实 的 小 路 。 最 初 踩 下 的 一 串 脚印 ， 形 成 现 如 今 唯一 的 路 径 。 


养 成 习惯 的 过 程 和 在 积 雪 中 踩 路 很 像 ， 起 初 都 需要 爆发 一 股 能 量 ， 穿 过 积 雪 ， 走 出 一 条 道路 ， 之 后 就 轻松 多 了 。 久 而 久之， 


这 一 条 默认 的 路 径 不 断 被 人 踩踏 得 紧 实 、 坚 固 ， 也 就 不 再 难 走 。 同 样 ， 在 最 开始 花 一 点 时 间 创 造 、 培 养 一 个 习惯 ， 久 而 久之 ， 也 
就 不 难 坚持 ， 甚 至 想 不 坚 持 都 难 。 


除去 一 些 例外 ， 书 中 讨论 的 大 部 分 方法 ， 都 是 在 教 你 如 何 顺 利 度 过 第 一 阶段 。 所 谓 第 一 阶段 ， 就 是 穿 透 积 雪 、 躁 出 路 径 的 过 
程 。 这 个 阶段 最 费力 ， 也 最 困难 。 但 是 ， 一 旦 踩 出 最 初 的 路 径 ， 使 习惯 成 形 ， 坚 持 下 去 就 容易 多 了 。 


第 1 章 "启动 阶段 





启动 阶段 ， 即 开始 培养 一 个 习惯 的 最 初 一 个 月 如 果 你 想 养 成 一 个 永久 性 的 习惯 ， 那 么 最 初 的 一 个 月 会 花费 你 在 整个 过 程 中 所 需 能 量 的 99%。 
如 果 你 成 功 度 过 第 一 个 月 ， 这 个 新 习惯 就 会 成 为 一 种 本 能 的 条 件 反 射 ， 你 无 须 再 费力 坚持 ， 只 需 花 一 点 精力 处 理 一 些 实际 操作 时 的 小 变化 即 
可 。 有 时 ， 努 力 了 几 个 月 后 ， 你 依然 没 能 成 功 坚 持 一 个 习惯 ， 其 根本 问题 通常 还 是 出 在 第 一 个 月 。 


问题 到 底 出 在 哪里 呢 ? 让 我 用 两 个 伐木 工 的 故事 来 解释 一 下 。 这 两 个 工人 在 同一 片 林子 里 砍 树 。 日 复 一 日 ， 第 一 个 伐木 工 砍 的 树 几 乎 是 他 同伴 
的 两 倍 。 一 天 ， 同 伴 来 到 第 一 个 伐木 工 面前 ， 问 他 如 何 能 砍 那 么 多 树 ， 自 己 要 怎么 做 才能 和 他 一 样 强壮 。 


第 一 个 伐木 工 回答 说 ， 他 并 不 比 同伴 强壮 ， 只 是 每 天 早上 和 砍 树 之 前 ， 他 都 会 花 一 个 小 时 将 答 头 磨 锋利 。 他 说 ， 这 才 是 他 成 功 的 秘诀 。 


Ji 
EL مد ا ا وك اا‎ 凭借 过 人 的 意志 和 力量 。 但 通常 来 讲 ， 一 个 人 成 功 改变 习惯 ， 只 是 因为 他 在 开始 
之 前 做 足 了 准备 工作 ， 即 使 往往 连 他 自己 都 没 意 识 到 这 一 点 。 


最 初 的 30 天 就 好 比 伐木 工 在 砍 树 之 前 磨 为 的 那 一 个 小 时 。 相 比 于 几 个 月 甚至 几 年 ， 这 30 天 也 许 看 似 无 足 轻重 ， 但 事实 上， 它们 直接 决定 着 
成 败 。 是 否 能 把 一 个 习惯 坚持 下 来 ， 最 重要 的 就 是 看 最 初 30 天 能 否 有 效 坚 持 。 
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第 1 草 "启动 阶段 





















































启动 阶段 ， 即 开始 培养 一 个 习惯 的 最 初 一 个 月 。 如 果 你 想 养 成 一 个 永久 性 的 习惯 ， 那 么 最 初 的 一 个 月 会 花费 你 在 整个 过 程 中 所 需 能 量 的 99s。 
RODE ل‎ 种 本 能 的 条 件 反射 ， 你 无 须 再 费力 坚持 ， 只 需 花 一 点 精力 处 理 一 些 实际 操作 时 的 小 变化 即 
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问题 到 底 出 在 哪里 呢 ? 让 我 用 两 个 伐木 工 的 故事 来 解释 一 下 。 这 两 个 工人 在 片 林子 里 砍 树 。 日 复 一 日 ， 第 一 个 伐木 工 砍 的 树 几 乎 是 他 同伴 
的 两 倍 。 一 天 ， 同 伴 来 到 第 一 个 伐木 工 面前 ， 问 他 如 何 能 砍 那 么 多 树 ， 自 怎么 做 才能 和 他 一 样 强 壮 。 
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你 依然 没 能 成 功 坚持 一 个 习惯 ， 其 根本 问题 通常 还 是 出 在 第 一 个 月 。 
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第 一 个 伐木 工 回答 说 ， 他 并 不 比 同伴 强壮 ， 只 是 每 天 早上 砍 树 之 前 ， 他 都 会 花 一 个 小 时 将 人 答 头 磨 锋利 。 他 说 ， 这 才 是 他 成 功 的 秘 记 。 
改变 习惯 和 伐木 很 像 。 人 们 总 是 认为 ， 一 个 人 成 功 改变 习惯 是 凭借 过 人 的 意志 和 力量 。 但 通常 来 讲 ， 一 个 人 成 功 改变 习惯 ， 只 是 因为 他 在 开始 
之 前 做 足 了 准备 工作 ， 即 使 往往 连 他 自己 都 没 意 识 到 这 一 点 。 






























































最 初 的 30 天 就 好 比 伐木 工 在 砍 树 之 前 磨 短 为 的 那 一 个 小 时 。 相 比 于 几 个 月 


其 至 几 年 ， 这 30 天 也 许 看 似 无 足 轻重 ,但 事实 上 ， 它 们 直接 决定 着 
成 败 。 是 否 能 把 一 个 习惯 坚持 下 来 ， 最 重要 的 就 是 看 最 初 30 天 能 否 有 效 坚 持 。 












































30 天 计划 


按 前 言 所 讲 ， 我 会 从 改变 习惯 的 基本 核心 方法 到 进 阶 性 方法 进行 讨论 。“30 天 计划 ”大 概 是 改变 习惯 过 程 中 最 根本 、 最 重 


要 的 核心 了 。 简 而 言 之 ，“30 天 计划 ”就 是 按照 自己 所 定 下 的 指导 原则 ， 连 续 30 天 坚持 某 个 习惯 ， 不 能 有 任何 例外 。 


执行 “30 天 计划 ”足以 解决 改变 习惯 过 程 中 产生 的 50%~75% 的 问题 。 后 面 的 章节 主要 就 是 更 加 深入 地 解释 和 完善 这 个 核心 























史 蒂 夫 帕 弗 利 纳 的 杰作 《30 天 迈 向 成 功 》， 让 我 第 一 次 接触 到 \30 天 计划 “这 个 方法 。 











为 什么 “30 天 计划 ”起 作用 


“30 天 计划 ” 源 于 一 种 传统 观点 ， 即 改变 一 个 习惯 需要 连续 坚持 一 定 的 时 间 。 在 我 之 前 ， 人 们 对 到 底 需要 坚持 多 长 时 间 各 
有 说 法 ， 从 7 天 到 几 个 月 都 有 。30 天 不 是 什么 “神奇 的 数字 ” ， 没 有 多 特别 。 不 过 ， 将 30 天 作为 第 一 个 阶段 的 确 有 它 独 特 的 优 
勢 。 


少 于 三 周 通常 不 足以 将 一 个 习惯 完全 变 成 下 意识 的 自动 行为 。 一 些 进 阶 性 的 技巧 也 许可 以 在 较 短 时 间 内 帮助 你 养 成 一 个 几乎 
永久 性 的 习惯 ， 但 据 我 的 经 验 ， 这 些 技巧 通常 很 难 做 到 ， 并 且 不 总 是 管用 。 


超过 两 个 月 则 太 长 。 作 为 第 一 阶段 ， 我 们 只 需 做 出 那些 最 必要 的 改变 。 最 初 30 天 足以 完成 95% 的 改变 ， 我 们 根本 用 不 着 为 
此 花 上 90 天 甚至 一 年 的 时 间 。 


而 且 ， 以 30 天 ， 即 大 概 一 个 月 为 单位 ， 便 于 用 日 历 计数 。 


虽然 实行 “30 天 计划 ”不 像 做 脑 部 手术 那么 复杂 ， 不 过 也 有 一 些 方法 可 以 让 它 更 加 行 之 有 效 。 据 我 观察 ， 缺 乏 自律 几乎 从 
来 都 不 是 “30 天 计划 ”执行 失败 的 因素 ， 反 倒是 下 面 这 些 常见 的 原因 ， 更 容易 让 你 在 坚持 了 一 两 周 之 后 放弃 : 

失去 兴趣 

忘记 执行 

指导 方针 不 明确 

“对 阻碍 因素 估计 不 足 














在 学 习 改 变 习惯 这 项 技能 之 初 ， 我 决定 每 天 进行 15 分 钟 的 快速 阅读 。 这 本 该 是 很 容易 坚持 的 习惯 ， 但 大 约 两 周 之 后 的 一 
天 ， 我 完全 忘记 了 要 做 这 件 事 。 于 是 ， 一 切 不 得 不 从 头 再 来 。 


所 幸 ， 运 用 常识 和 计划 ， 可 以 避免 很 多 类 似 的 失误 。 现 在 ， 对 于 容易 忘记 的 事情 ， 我 会 设置 一 些 提醒 物 ， 好 让 自己 记得 每 天 
去 做 。 


第 2 草 写 下 计划 ， 作 出 承诺 











带 上 地 图 ， 就 能 明确 方向 ， 不 至 迷路 。 同 样 ， 在 执行 *30 天 计划 “之 前 ， 把 你 的 计划 和 承诺 先 写 下 来 ， 就 可 以 避免 执行 过 程 中 的 大 部 分 问题 。 
把 你 的 承诺 写 下 来 ， 存 放 在 菜 个 地 方 ， 花 不 了 几 分 钟 的 时 间 ， 却 能 成 倍 提升 你 的 成 功 概率 。 















































相 比 于 仅仅 在 脑子 里 规划 ， 或 只 是 随口 说 给 某 个 朋友 听 ， 将 计划 和 承诺 写 在 纸 上 有 以 下 几 个 好 处 ; 
清晰 明了 ， 便 于 执行 
-加深 印象 ， 时 刻 提醒 
-提供 动力 ， 不 断 激 大 






































清晰 明了 ， 便 于 执行 


将 计划 明确 写 在 纸 上 ， 可 以 把 模糊 的 想法 、 愿 望 转化 为 清晰 的 文字 和 语言 。 例 如 ， 你 想 要 多 锻炼 ， 但 具体 需要 做 哪些 事情 ? 
多 锻炼 是 否 意味 着 每 天 都 锻炼 ? 


如 果 你 正在 使 用 * 周 /日 目标 “系统 ， 那 么 你 可 以 直接 把 *30 天 计划 ”所 涉及 的 事项 写 入 你 的 每 日 目标 。 
















































































如 果 是 ， 那 么 每 天 锻炼 多 久 ? 具体 做 什么 运动 ? 每 天 什么 时 间 去 做 运动 ? 如 果 你 只 是 在 脑子 里 随便 想 想 ， 这 些 实 际 事项 是 很 
难 安排 妥当 的 ; 写 下 来 ， 这 些 问题 便 都 可 以 得 到 清楚 的 解答 。 


其 次 ， 写 计划 让 你 对 整个 过 程 有 一 个 清晰 的 规划 。 丘 吉尔 曾 说 : “制订 的 计划 无 用 ， 但 规划 这 一 行为 是 无 价 的 。” 写 
下 “30 天 计划 ”的 真正 意义 不 在 于 那 张 写 满 字 的 纸 一 一 我 一 般 写 完 计划 后 ， 直 到 执行 完毕 才 会 看 那 张 纸 第 二 眼 。 真 正 的 意义 在 
于 ， 落 实在 纸 上 的 承诺 和 计划 ， 可 以 帮助 你 充分 预 估 和 应 对 执行 过 程 中 遇 到 的 各 种 阻碍 。 


加 深 ED 象 ， 时 刻 提醒 


这 一 点 很 好 理解 ， 把 计划 和 承诺 写 在 纸 上 ， 以 便 提醒 你 坚持 执行 。 这 可 能 听 起 来 有 点 怪 一 一 我 怎么 可 能 忘 了 执行 计划 呢 ? 


但 这 种 情况 确实 很 常见 一 一 “30 天 计划 ”失败 ， 只 是 因为 某 一 天 忘 了 坚持 。 比 如 某 天 你 很 性 ， 完 全 忘记 要 去 健身 。 如 果 你 
的 计划 是 像 戒烟 这 样 根除 某 个 习惯 ， 那 么 你 一 般 不 太 会 忘记 执行 ， 但 “忘记 去 做 ”仍然 是 人 们 成 功 改 变 习惯 的 最 大 阻碍 。 


所 以 ， 把 承诺 写 下 来 吧 ， 哪 怕 写 完 后 你 不 再 看 第 二 眼 ， 但 这 会 加 深 计划 在 你 脑海 里 的 印象 ， 不 至 于 忘记 。 


提供 动力 ， 不 断 激励 
写 下 承诺 的 第 三 个 好 处 就 是 激励。 在 改变 习惯 的 最 初 ， 如 果 你 觉得 行动 起 来 很 困难 ， 那 么 把 愿望 和 计划 写 下 来 ， 往 往 会 给 你 
一 股 冲劲 ， 让 你 在 接 下 来 的 一 两 天 坚持 执行 。 虽 然 这 股 推动 力 并 不 长 久 ， 但 足以 让 你 下 定 决心 ， 并 立即 行动 。 


我 将 自己 的 “30 天 计划 ”承诺 都 写 在 活页 纸 上 ， 装 订 在 活页 夹 里 。 我 将 这 些 承 诺 看 成 是 和 自己 的 一 份 份 迷 你 合同 。 也 就 是 
说 ,我 写 下 自己 想 要 改变 的 习惯 以 及 接 下 来 30 天 需要 遵守 的 相应 规定 ， 然 后 签 上 自己 的 名 字 。 你 不 需要 和 我 一 模 一 样 ， 不 过 这 
个 小 仪式 给 了 我 即刻 开始 的 动力 。 


书面 承诺 写作 沁 例 

我 的 书面 承诺 有 一 些 主要 组 成 部 分 。 需 要 再 次 强调 的 是 ， 写 下 承诺 这 个 行为 本 身 比 怎么 写 更 重要 ， 所 以 不 要 过 分 纠结 于 形式 
和 细节 。 不 过 ， 如 果 作为 初学 者 ， 你 想 寻求 一 些 写作 指导 ， 那 么 可 以 借鉴 我 的 一 些 要 领 : 

(1) 确定 计划 的 核心 内 容 。 


(2) 计划 实施 的 时 间 段 (如 5 月 12 日 ~6 月 12 日 ) 。 


(3) 列 出 为 保证 计划 成 功 ， 我 必须 遵守 的 规定 (通常 不 超过 三 条 ) 。 


(4) 列 出 几 条 可 使 计划 顺利 进行 的 建议 。 在 这 部 分 ， 你 还 可 以 写 打算 使 用 哪些 “ 进 阶 措施 ”。 关 于 “ 进 阶 措施 ”， 我 会 在 
后 面 的 章节 提 到 。 


下 面 是 我 所 写 的 一 个 书面 承诺 。 我 将 所 有 的 计划 和 承诺 都 写 在 活页 纸 上 ， 装 订 在 活页 夹 里 。 我 个 人 感觉 用 手写 比 用 电脑 打字 
感觉 更 好 、 更 真实 ， 不 过 你 不 必 完 全 模仿 我 ， 还 是 要 选择 自己 喜欢 的 方式 。 








写 计划 这 个 行为 本 身 比 写 满 计 划 的 那 张 纸 更 重要 。 我 发 现 这 样 做 可 以 成 倍 提高 成 功 的 概率 ， 即 使 号 完 之 后 我 都 不 再 去 看 那 张 纸 。 





这 是 一 份 模拟 的 30 天 计划 “承诺 书 。 我 的 计划 都 是 按照 类 似 格 式 书写 的 。 





第 3 章 ”概观 : 最初 30 天 














新 手 上 路 ， 我 建议 你 将 “30 天 计划 “作为 起 点 。 人 阶 性 的 方法 只 会 让 事情 变 得 复杂 。 进 阶 性 技 
巧 我 会 在 后 面 的 章节 介绍 ， 但 它们 都 不 如 最 初 的 30 天 重要 


过 去 几 年 ， 我 执行 了 很 多 "30 天 计划 “， 发 现 它们 大 多 按照 一 个 基本 模式 进行 。 虽 然 执行 不 同 的 计划 所 面临 的 挑战 不 尽 相同 ， 但 我 们 仍然 可 以 
抓 住 其 中 一 些 共同 点 ， 做 好 更 充分 的 准备 。 开 启 一 个 “30 天 计划 “有 点 像 去 一 个 陌生 的 地 方 度假 。 依 靠 地 图 和 指南 ， 我 们 可 以 做 好 充足 的 准 
备 ， 但 途中 总 会 出 现 始 料 未 及 的 状况 。 我 发 现 ， 大 多 数 *30 天 计划 ”会 经 历 这 样 几 个 阶段 : 

全 速 起 跑 期 

疲惫 放 缓期 

.过渡 期 

FUN 

稳定 期 

















全 速 起 跑 期 : 前 三 天 


我 把 前 三 天 称 为 “全 速 起 跑 期 ”。 在 此 期 间 ， 计 划 执 行 起 来 既 阻 力 巨 大 ， 又 动力 十 足 。 昌 然 在 这 三 天 ， 你 可 能 不 太 习惯 突然 
的 改变 ， 但 通常 会 高 度 专注 地 行动 。 这 个 阶段 最 需要 注意 的 是 调整 自己 的 节奏 ， 避 免 透 支 精 力 ， 县 伦 一 现 。 


以 运动 为 例 ， 人 们 很 容易 在 一 开始 猛 跑 十 英里 ， 之 后 几 个 月 都 不 再 运动 。 这 个 阶段 你 需要 放 慢 脚步 ， 避 免 用 力 过 猛 ， 过 度 疲 
劳 。 其 他 习惯 如 节食 、 节 制 预算 或 者 早起 都 是 如 此 。 找 到 一 种 让 自己 能 够 长 期 坚持 的 节奏 ， 而 不 是 执行 几 天 就 没 力气 了 。 


疲惫 放 缓 期 : 第 4~10 天 


一 般 来 说 ， 在 这 个 阶段 你 会 遇 到 第 一 个 阻碍 。 它 异常 艰难 ， 也 是 大 多 数 失 败 发 生 的 阶段 。 在 此 期 间 ， 最 开始 的 动力 和 干劲 已 
基本 消失 列 尽 ， 而 执行 计划 的 阻力 却 仍然 巨大 。 动 力 转 瞬 即 逝 ， 但 阻力 通常 会 持续 好 些 日 子 。 


在 “疲惫 放 组 期 ”失败 通常 有 两 个 原因 : @@ 你 可 能 在 “全 速 起 跑 期 ”已 经 过 早 地 把 精力 和 干劲 消耗 殉 尽 了 ; @ 你 选择 的 任务 
对 你 来 说 可 能 太 难 了 ， 无 法 一 气 呵 成 。 如 果 是 第 二 种 情况 ， 我 建议 你 将 任务 分 成 几 小 块 ， 每 一 小 块 都 在 你 的 能 力 范围 内 ， 然 后 通 
过 多 个 “30 天 计划 ”来 完成 。 


过 渡 期 : 第 二 周 、 第 三 周 


“过 渡 期 ”通常 在 执行 计划 的 第 10~ 20 天 。 在 此 期 间 ， 你 开始 逐渐 适应 新 习惯 ， 执 行 起 来 也 变 得 没 那么 困难 。 你 也 许 在 第 9 
天 还 觉得 阻力 巨大 ， 缺 乏 干劲 ， 但 在 第 19 天 ， 一 切 通常 会 变 得 容易 多 了 。 


然而 ， 这 个 阶段 仍 存在 隐患 。 习 惯 变 得 容易 坚持 了 ， 人 也 容易 忘记 去 坚持 。 因 此 ， 你 需要 建立 一 些 机 制 ， 时 刻 提 醒 自 己 执行 
计划 ， 否 则 一 旦 阻力 减弱 ， 你 便 会 开始 放松 警惕 。 记 住 ， 你 至 少 需 要 坚持 一 个 习惯 30 天 ， 没 有 例外 ， 所 以 这 个 阶段 不 是 用 来 休 
息 的 。 


NARHA: 第 二 周 、 第 三 周期 间 某 处 


“ 颠 毓 期 ”通常 出 现在 我 计划 执行 大 概 一 半 的 时 候 ， 这 对 成 功 改变 习惯 是 巨大 的 阻碍 。 它 是 执行 计划 过 程 中 发 生 的 某 一 个 事 
件 ， 或 者 出 现 的 某 一 个 障碍 ， 却 足以 威胁 到 整个 计划 ， 打 乱 你 原 有 的 节奏 。 例 如 ， 开 始 节食 之 后 的 某 一 天 ， 你 不 得 不 和 朋友 外 出 
聚餐 庆祝 ; 或 者 你 计划 早起 ， 却 因为 工作 不 得 不 晚 睡 。 


这 种 障碍 为 什么 会 在 “过 渡 期 ”出 现 呢 ?因为 这 个 阶段 是 你 最 脆弱 的 时 候 。 最 初 一 周 ， 你 通常 劲头 十 足 ， 注 意 力 集中 ， 能 够 
迅速 解决 出 现 的 问题 。 最 后 一 周 ， 习 惯 已 基本 根深 蒂 固 ， 出 现 再 大 的 阻碍 也 可 以 轻松 应 对 。 而 在 第 二 周到 第 三 周 之 间 ， 你 很 容易 
放松 警惕 ， 问 题 和 阻碍 便 在 此 时 乘虚 而 入 。 在 后 面 讲 到 安排 协调 的 相关 内 容 时 ， 我 会 为 你 提供 一 些 避 免 此 类 麻烦 的 方法 。 


如 果 已 经 努力 到 了 第 四 周 ， 却 还 是 没有 把 某 项 习惯 纳入 生活 ， 变 为 常态 ， 那 么 你 需要 回 到 一 开始 ， 重 新 设计 你 的 计划 。 学 习 一 下 本 书 的 进 阶 性 
特殊 技巧 ， 看 看 自己 是 否 忽 略 了 某 些 重要 的 方法 ， 才 使 习惯 的 养 成 变 得 如 此 艰难 。 





















































稳定 期 : 第 四 周 


“稳定 期 ”是 “30 天 计划 ”的 最 后 阶段 。 如 果 你 在 之 前 均 按照 正确 的 方法 执行 计划 ， 那 么 这 个 阶段 通常 是 最 轻松 的 。 此 阶 
段 更 像 一 个 收 官 考查 ， 测 试 一 下 习惯 是 否 已 成 为 常态 ， 无 须 再 在 严格 控制 下 执行 。 在 此 期 间 ， 你 要 努力 使 习惯 最 终 成 为 自然 ， 而 
非 再 像 之 前 那样 ， 需 要 不 断 强化 。 


此 阶段 的 隐患 只 有 一 个 : 如 果 你 的 计划 在 最 后 这 周 失败 ， 那 么 你 可 能 要 推翻 一 切 ， 从 头 再 来 。 这 就 好 比 制 陶 ， 如 果 在 密 中 烧 
陶 时 发 现 陶器 上 出 现 了 和 裂痕， 那么 你 只 能 再 回 到 陶 轮 那儿 重 做 一 个 。 


这 听 起 来 可 能 太 令 人 泪 形 了， 但 你 也 不 要 泄气 ， 因 为 有 时 即使 你 的 计划 在 这 个 阶段 出 现 了 “有 裂痕 ”， 也 还 是 有 一 些 补救 方法 
的 。 但 是 ， 在 最 后 阶段 ， 如 果 你 仍 需要 强烈 的 意志 力 执行 计划 ， 这 通常 不 是 什么 好 兆头 。 一 般 来 说 ， 在 最 后 阶段 遇 到 了 困难 ， 你 
需要 利用 更 多 的 进 阶 性 技巧 去 审视 和 改正 自己 的 问题 。 


可 能 你 在 前 三 周 很 成 功 地 执行 了 计划 ， 但 在 最 后 一 周 仍然 觉得 需要 费 些 力气 才能 坚持 。 不 要 担心 ， 这 很 正常 。 想 当初 ， 即 使 
坚持 到 了 第 30 天 ， 我 仍然 不 喜欢 清早 5: 30 起 床 跑步 ， 但 我 已 经 把 这 个 习惯 当成 了 常态 。 这 就 是 你 需要 达到 的 目标 一 一 自然 而 然 
地 去 做 某 件 事 ， 无 须 任何 提醒 ， 也 不 会 感到 困扰 。 





第 4 章 ”如 何 安排 协调 





















































*30 天 计划 “ 听 起 来 振奋 人 心 ， 但 只 有 实际 去 做 的 时 候 ， 才 会 看 到 真正 的 效果 和 潜在 的 问题 。 行 动 过 程 中 的 安排 协调 是 最 棘手 的 ， 因 为 你 可 能 
遇 到 各 种 各 样 的 现实 问题 。 在 我 看 来 ， 想 要 避免 操作 过 程 中 的 困难 ， 成 功 改变 习惯 ， 你 在 制订 计划 时 需要 特别 注意 以 下 三 点 : 


-简洁 性 
灵活 性 
突 发 事件 























简洁 性 


制订 计划 首先 要 遵循 “ 极 简 ” 原 则 ， 能 多 简单 就 多 简单 。 养 成 每 个 习惯 所 需要 遵守 的 规则 有 一 两 条 即 可 ， 干 万 不 要 列 出 20 
条 那么 多 。 如 果 你 想 开 始 健身 ， 那 么 承诺 每 天 健身 半 个 小 时 足 侨 。 当 然 ， 你 可 以 适当 运用 后 面 提 到 的 进 阶 性 技巧 使 计划 达到 更 好 
的 效果 ， 但 你 的 计划 和 承诺 一 定 要 保持 简洁 。 


我 喜欢 将 “30 天 计划 ”分 为 两 部 分 : 承诺 和 建议 。“ 承 诺 ”部 分 是 核心 ， 明 确 写 出 我 必须 每 天 坚持 的 习惯 ， 一 旦 没有 坚持 
则 需 从 头 开 始 。 “建议 ”是 我 认为 可 能 有 助 于 坚持 习惯 的 相关 事项 ， 但 并 非 必须 做 到 。 将 两 部 分 区 分 开 来 有 助 于 你 更 好 地 应 对 执 
行 过 程 中 的 困难 。 


灵活 性 
过 于 僵化 的 习惯 通常 无 法 坚持 。 你 需要 让 习惯 尽 可 能 与 你 的 生活 方式 契合 。 虽 然 我 几乎 每 餐 食 素 ， 但 我 的 饮食 习惯 也 具有 适 
度 的 灵活 性 。 毕 竟 ， 吃 一 点 鸡蛋 芯 桨 也 不 全 于 得 心脏 病 。 


因此 ， 你 需要 和 仔细 其 酌 自 己 计划 中 所 需要 遵守 的 规定 ， 让 它们 具有 最 适度 的 灵活 性 。 过 于 灵活 ， 习 惯 则 没有 坚持 的 意义 ; 大 
过 僵化 ， 习 惯 又 无 法 适应 日 常生 活 。 你 需要 在 这 之 间 找 到 一 个 平衡 点 。 


突 发 事件 


突 发 事件 是 “30 天 计划 ”执行 过 程 中 最 常见 ， 也 最 令 人 头疼 的 问题 。 它 们 的 出 现 会 突然 打 乱 日 常 计 划 ， 使 计划 暂时 停滞 。 
常见 的 突 发 事件 有 : 


























:假期 
:生病 
-新 项 目 /工作 
重大 家庭 事件 





应 对 突 发 事件 ， 最 好 的 办 法 就 是 事先 筹划 ， 将 可 预测 到 的 事件 〈 假 期、 工作 等 ) 纳入 “30 天 计划 ”范围 内 考虑 。 这 样 做 可 
以 使 你 在 事件 发 生 时 实现 平稳 过 渡 ， 避 免 和 计划 冲突 。 对 于 无 法 预测 的 事件 ， 则 需要 尽 可 能 随机 应 变 ， 安 排 受 当 。 不 然 ， 也 只 能 
停止 计划 ， 等 事件 过 后 再 重新 开始 。 


我 曾经 遇 到 过 一 个 十 分 环 手 的 突 发 事件 。 当 时 ， 我 正在 坚持 晨 跑 的 计划 。 有 一 天 晚上 ， 我 去 参加 一 个 大 型 派对 ， 虽 然 我 在 几 
周 前 就 知道 这 件 事 ， 但 没 料 到 派对 会 持续 整 晚 ， 导 致 我 早上 6 点 才 到 家 ， 这 对 我 坚持 晨 跑 计划 无 疑 是 个 巨大 的 挑战 。 


但 当时 是 晨 跑 计划 的 最 后 一 周 ， 我 告诉 自己 绝 不 能 在 此 时 掉 链 子 。 所 以 在 几乎 30 个 小 时 没 合 过 眼 的 情况 下 ， 我 进行 了 5 公里 
晨 跑 。 然 而 事后 反思 ， 这 个 突 发 事件 是 我 本 该 预测 到 和 事先 计划 好 的 ， 我 可 以 在 计划 中 为 这 一 天 制定 特殊 的 应 对 办 法 ， 或 者 早 几 
天 开始 我 的 晨 跑 计划 ， 租 过 这 个 时 间 ， 避 免 这 个 冲突 。 


话说 回来 ， 并 非 所 有 突 发 事件 都 可 以 顺利 克服 和 应 对 。 第 一 次 执行 健身 计划 的 时 候 ， 我 得 了 很 严重 的 流感 ， 所 以 无 论 感到 多 
可 惜 ， 我 也 不 得 不 放弃 计划 ， 在 康复 之 后 重新 开始 。 你 在 “ 茵 艇 期 ”面临 的 困难 大 多 会 以 这 种 “ 突 发 事件 ”的 形式 出 现 。 你 只 能 
全 力 以 赴 应 对 ， 如 果 继 续 坚 持 实在 太 困难 ， 也 只 能 推翻 重 来 。 

















一 次 *30 天 计划 “最 好 只 坚持 一 个 习惯 。 超 过 一 个 习惯 ,你 很 可 能 哪个 都 坚持 不 到 最 后 。 


第 5 草 “30 天 计划 ”小 结 








“每 个 30 天 计划 “只 坚持 一 个 习惯 。 
-把 承诺 写 下 来 ， 使 你 的 V30 天 计划 “清晰 明了 ， 便 于 记忆 ， 为 你 提供 动力 。 
:承诺 要 简洁 (如 每 天 健身 一 小 时 ) ， 但 具体 规划 要 周详 ， 对 潜在 问题 做 好 充分 预测 。 


多 数 *30 天 计划 “大 致 经 历 五 个 阶段 ; 全速 起 跑 期 、 疲 惫 放 绥 期 、 过 渡 期 、 颠 艇 期 和 稳定 期 。 在 前 几 个 阶段 ， 你 最 需要 的 是 调动 自己 的 动力 和 
自制 力 殉 服 阻力 ;在 后 几 个 阶段 ， 你 更 需要 记 住 去 执行 计划 ， 并 且 避 免 突 发 变故 打 乱 自己 的 进程 。 











































































































二 部 分 “ 进 阶 技巧 


第 6 章 ” 进 阶 技 巧 概 述 











据 我 观察 ，1/2~3/4 的 习惯 通过 熟练 掌握 和 运用 *30 天 计划 “就 能 改变 ， 但 总 有 5%~10% 的 习惯 还 
还 是 执行 \30 天 计划 “的 新 手 ， 适 当 运 用 这 些 特殊 技巧 可 以 帮助 你 更 顺利 地 完成 计划 。 但 你 要 明 
计划 变 复 杂 ， 甚 至 导致 整个 计划 失败 。 


运用 这 些 技巧 是 为 了 使 计划 更 易 进 行 ， 是 为 了 使 你 的 习惯 不 论 在 养 成 过 程 中 还 是 养 成 之 后 都 更 加 稳固 。 


需要 一 些 特殊 技巧 才能 成 功 坚持 下 来 。 如 果 你 
和 白 ， 它 们 不 是 必需 的 。 不 要 让 这 些 技巧 把 你 的 
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第 二 部 分 “ 进 阶 拉 巧 


第 6 章 ” 进 阶 技 巧 概 述 








据 我 观察 ，1/2~3/4 的 习惯 通过 熟练 掌握 和 运用 30 天 计划 “就 能 改变 ， 但 总 有 5%$~10% 的 习惯 还 


还 是 执行 30 天 计划 “的 新 手 ， م‎ A 0 但 你 要 明白 ， 
计划 变 复杂 ， 甚 至 导致 整个 计划 


运用 这 些 技巧 是 为 了 使 计划 更 易 进 行 ， 是 为 了 使 你 的 习惯 不 论 在 养 成 过 程 中 还 是 养 成 之 后 都 更 加 稳固 。 
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需要 一 些 特 殊 技巧 才能 成 功 坚持 下 来 。 如 果 你 
它们 不 是 必需 的 。 不 要 让 这 些 技 巧 把 你 的 







































































第 / 章 触发 点 




















第 一 个 进 阶 技巧 叫 作 ` 触 发 点 ”， 即 启动 你 某 个 行为 习惯 的 信号 ， 你 需要 找到 这 个 信号 ， 并 且 强 化 它 ， 使 你 的 习惯 更 容易 坚持 。 不 过 在 此 
前 ， 你 需要 先 充分 了 解 某 个 行为 习 惯 从 开始 到 结束 的 运行 过 程 。 


大 多 数 人 口中 的 \ 某 个 习惯 ^， 其 实 不 是 一 个 单独 的 习惯 ， 而 是 许多 微小 习惯 的 组 合体 。 这 些微 小 的 想法 、 行 为 联结 在 一 起 ， 组 成 人 们 一 般 所 
说 的 习惯“。 以 吸烟 为 例 ， 虽 然 人 们 通常 觉得 吸烟 是 一 个 习惯 %“， 但 它 其 实 是 由 很 多 小 习惯 组 成 的 。 一 个 人 吸烟 的 过 程 大 致 如 下 : 


-产生 吸烟 冲动 
- 找 烟 ， 如 果 没 找到 ， 就 去 商店 买 /向 朋友 要 

:把 烟 抽出 烟 盒 

.吸烟 

这 是 极度 简化 的 过 程 ， 但 它 足 以 说 明 ， 一 个 习惯 是 由 一 系列 复杂 的 行为 组 成 的 。 


那么 \ 触 发 点 “在 哪里 ? 很 容易 看 出 ,触发 点 “就 在 一 系列 行为 链条 的 开端 。 把 握 好 链条 最 前 面 的 部 分 ， 就 可 以 控制 住 整个 过 程 和 结果 。 我 们 
来 想象 一 下 : 如 果 你 想 健身 ， 然后 花 大 部 分 力气 完成 好 最 开 始 的 几 个 行为 ， 到 达 健 身 房 ， 那 健身 岂 不 是 水 到 渠 成 的 事 了 吗 ? 


"触发 点 " 源 自 一 个 古老 的 概念 ， 这 要 从 一 位 俄国 科学 家 和 他 的 狗 讲 起 。 当 时 ， 仇 万 : 巴 甫 洛 夫 正 在 研究 动物 的 消化 过 程 ， 他 发 现 每 次 在 喂 狗 的 
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时 候 ， 狗 在 他 还 没 拿 出 食物 之 前 就 开始 流 口水 。 后 来 他 发 现 ， 这 是 因为 在 喂 狗 之 前 ， 他 都 会 摇 铃 〈 中 性 刺激 物 ) 

不 久 ， 狗 便 将 铃声 和 食物 联系 在 一 起 一 只 要 铃声 响起 ， 它 们 就 会 流 “触发 点 “恰恰 0 كر‎ 不断 作 于 某 个 行为 链条 的 开 
端 ， 与 之 不 断 建立 联系 ， 形 成 条 件 反射 ， 进 而 将 这 种 条 件 反 射 延 人 RY 为 链条 。 当 然 , “铃声 “和 "\ 流 口水 “只 是 一 个 例子 ， 你 需要 找到 适 
合 自己 的 "触发 点 “和 相应 的 条 件 反射 ， 从 而 开始 某 个 习惯 。 















































创造 触发 点 “是 为 了 形成 一 套 高 度 固定 的 仪式 ， 它 以 某 个 刺激 为 开端 ， 形 成 条 件 反 射 ， 从 而 引导 行为 。 这 套 仪式 必须 简短 ， 并 且 高 度 有 效 地 
指向 你 想 要 养 成 的 新 习惯 。 


一 个 触发 点 “由 两 部 分 组 成 : 信号 和 仪式 。 
` 触 发 点 “同样 适用 于 那些 无 法 用 30 天 计划 “培养 的 习惯 。 

































































“信号 ”是 在 某 个 习惯 开始 之 前 起 刺激 作用 的 事物 ， 比 如 巴 甫 洛 夫 实 验 当 中 的 铃声 。 有 些 习惯 的 “信号 ”只 有 一 种 ， 而 有 些 
则 由 很 多 不 同 的 信号 组 成 。 这 听 起 来 有 点 复杂 。 不 用 担心 ， 对 于 多 数 人 来 说 ， 养 成 一 个 习惯 只 要 有 一 个 很 简单 的 “信号 ”就 足够 


假设 你 想 养 成 早起 的 习惯 ， 你 需要 拿 什么 作为 “信号 ” ? 答案 太 筒 単 了 : 六 铃声 。 想 要 早起 ， 最 显而易见 的 办 法 就 是 设置 闹 
铃 将 自己 叫 醒 。 六 铃声 对 早起 族 来 说 是 最 明显 的 行动 “信号 ”。 


那么 其 他 习惯 ,比如 健身 ， 该 用 什么 作为 “信号 ” 呢 ? 幸运 的 话 ， 你 可 以 找到 很 多 外 界 刺激 作为 健身 的 “信号 ”， 比 如 一 天 
的 某 个 特定 时 间 ， 工 作 之 前 /之 后 ， 或 起 床 之 后 。 但 要 是 无 法 找到 这 样 一 个 外 界 刺激 作为 固定 的 健身 “信号 ” 呢 ? 那 就 只 能 靠 内 
在 驱动 力 了 ， 也 就 是 想 去 健身 房 的 一 股 冲动 。 


不 过 ， 最 理想 的 “信号 ”还 是 外 在 刺激 (一 天 的 某 个 时 间 、 闹 铃 、 某 项 工作 之 后 、 下 班 之 后 等 ) ， 但 当 你 无 法 找到 任何 固定 
的 外 在 “信号 ”来 帮助 自己 坚持 习惯 的 时 候 ， 你 就 需要 寻找 内 在 “信号 ”了 。 昌 然 内 在 “信号 ”不 如 外 在 “信号 ”那么 容易 “ 触 
发 ”习惯 ， 但 它们 还 是 可 以 发 挥 作用 的 。 


似 式 


“仪式 ”是 “触发 点 ”最 重要 的 组 成 部 分 。 所 谓 “ 仪 式 ”， 就 是 一 套 简 洁 的 行为 模式 ， 它 占用 的 时 间 不 能 超过 15 分 钟 ， 甚 
人 至 通常 几 秒 钟 即 可 。 你 的 “仪式 ”一 定 要 和 你 的 习惯 联系 非常 紧密 ， 因 此 和 习惯 一 样 ，“ 仪 式 ” 要 一 以 贯 之 ， 形 式 、 步 又 都 要 保 


持 一 致 。 


“仪式 ”这 个 表达 听 起 来 可 能 有 些 奇怪 ， 但 其 实 你 每 天 都 在 践 行 着 “仪式 ”， 只 是 你 并 没 意 识 到 。 回 想 我 去 健身 房 的 整个 过 
程 ， 一 开始 在 脑海 中 浮现 的 当然 是 自己 在 做 各 种 各 样 的 运动 。 但 其 实在 真正 健身 开始 之 前 的 5 分 钟 ， 我 拿 起 运动 包 ， 在 更 衣 室 换 
运动 服 ， 到 入 口 处 签到 一 一 这 一 系列 过 程 几乎 每 次 都 是 完全 相同 的 。 这 就 是 “仪式 ”， 尽 管 我 并 没 特意 将 它 当 作 “仪式 ”来 培 
养 。 由 于 “仪式 ”是 可 以 自然 而 然 养 成 的 ， 因 此 培养 “仪式 ”需要 保证 两 点 : 练习 和 坚持 。 


练习 


你 可 以 在 执行 计划 前 ， 先 练习 执行 “仪式 ”， 或 者 在 计划 过 程 中 留心 观察 自己 对 仪式 的 执行 。 所 谓 先 练习 执行 “仪式 , BR 
是 先 安排 出 一 两 个 小 时 的 时 间 ， 重 复 执行 你 将 在 计划 前 坚持 的 “仪式 ”， 这 会 使 你 熟练 掌握 你 的 “仪式 ”， 并 在 执行 计划 时 感到 
习惯 。 


我 曾 在 “早起 ”计划 正式 开始 前 进行 过 这 样 的 练习 。 我 花 了 30 分 钟 的 时 间 ， 单 独 练习 闹 铃 响起 后 立即 起 床 。 我 的 “ 仪 
式 ” 很 简单 一 一 起 立 ， 来 回 走 几 步 一 一 整个 过 程 只 有 几 秒 钟 。 多 次 的 练习 加 深 了 我 对 这 个 “触发 点 ”的 印象 ， 使 我 的 整个 计划 
进行 得 更 加 顺利 。 


坚持 是 最 重要 的 。 如 果 你 没有 坚持 每 次 在 计划 之 前 都 履行 “仪式 ”， 那 它 也 就 失去 了 存在 的 意义 。 只 有 每 次 坚持 执行 ， 才 能 
感受 到 它 为 你 带 来 的 益处 。 如 果 你 每 天 都 要 去 健身 ， 而 每 周 只 有 一 两 天 执行 健身 之 前 的 “仪式 ”， 那 么 这 样 的 “仪式 ”无 法 发 挥 
效用 。 


“ 触 皮 点 ”适用 于 我 的 情况 吗 


如 果 你 刚刚 开启 改变 习惯 的 旅程 ， 那 么 我 的 答案 可 能 是 “不 适用 ”。 “触发 点 ”很 有 用 ， 但 对 于 新 手 来 说 ， 它 会 使 你 的 计划 
变 得 复杂 。 在 一 开始 ， 还 是 要 专注 于 你 的 核心 计划 ， 使 它 保持 简洁 。 当 你 感觉 执 行 核心 计划 遇 到 了 阻碍 ， 需 要 其 他 技巧 助 以 一 臂 
之 力 时 ， 再 去 考虑 使 用 “触发 点 ”。 

有 些 习惯 比 其 他 习惯 更 适合 运用 “触发 点 ”来 培养 。 这 些 习 惯 一 般 有 以 下 两 个 特点 : 
单一 一 组 成 习惯 的 行为 模式 是 单一 的 。 "节食 “这 个 习惯 就 不 太 适 合 运 用 "触发 点 “去 培养 ， 因 为 你 不 可 能 只 在 一 种 情境 下 吃 东西 。 


贯 是 \ 去 做 “ 某 事 ， 而 非 \ 戒 除 “ 某 事 。 戒 烟 就 是 一 种 负 向 习惯 〈 这 里 的 \ 负 “是 "减免 “的 意思 ， 不 是 "消极 “的 意思 
减法 “ 
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为 你 是 



































健身 这 个 习惯 非常 适合 运用 “触发 点 ”去 培养 ， 而 戒烟 就 不 太 适 合 运 用 这 个 技巧 ， 因 为 “触发 点 ”的 核心 是 强化 行为 链条 能 
开端 ， 在 戒烟 这 个 习惯 当中 ， 需 要 强化 的 地 方 并 不 明显 。 想 了 解 关 于 戒除 负 向 习惯 的 进 阶 性 措施 ， 请 见 “ 蔡 换 理 论 ”。 


“ 触 帮 点 ”为 我 养 成 早起 的 习惯 提供 了 巨大 帮助 。 它 的 “信号 ”很 明显 一 一 闹钟 铃声 ; 设 定 “ 仪 式 ”意味 着 将 自己 放置 在 
上 暗 的 屋子 里 ， 设 置 六 铃 ， 让 它 提前 一 分 钟 响起 。 而 我 练习 的 就 是 在 闹钟 响起 时 立即 醒 来 ， 起 身 下 床 。 


这 样 的 模拟 演练 并 不 能 使 “仪式 ”完全 成 为 习惯 ,我 仍 需 要 在 真实 情境 之 下 不 断 履行 “仪式 ”， 使 其 成 为 自动 自 友 的 行为 。 
不 过 ， 模 拟 演练 的 确 为 这 一 切 开 了 个 好 头 。 


需要 记 住 的 是 ， 在 计划 开始 的 最 初 几 天 ， 使 用 “触发 点 ”会 增加 执行 难度 (因为 在 某 种 层面 上 你 增加 了 一 些 需要 坚持 的 习 
惯 ) ， 但 从 长 远 看 ， 它 会 更 加 有 效 地 强化 你 的 习惯 。 “触发 点 ”更 适合 那些 在 最 初 几 天 干劲 十 足 、 发 挥 出 色 ， 却 很 难 长 期 坚持 一 
个 习惯 的 人 。 


第 8 章 ” 蔡 换 理论 











第 二 个 进 阶 方法 是 \ 蔡 换 理论 “。 替 换 理 论 的 核心 思想 是 ， 一 个 人 不 可 能 摆脱 坏 习 惯 ， 因 为 习惯 不 可 能 被 消灭 ， 只 能 被 其 他 习惯 营 代 。 为 了 保 
持 内 在 需求 和 外 在 资源 的 双 平衡， ELAH SIRI, 做 的 是 用 一 个 好 一 点 的 习惯 代替 它 。 如 果 你 想 戒 烟 ， 依 照 蔡 换 理 论 ， 你 需要 找到 
另 一 个 习惯 作为 吸烟 这 个 习惯 的 蔡 代 物 。 


蔡 换 理论 并 非 放 之 四 海 而 皆 准 ， 衣 MON 即 * 去 做 某 事 “而 非 \ 戒 除 某 事 “， 就 不 适合 运用 蔡 换 理论 ， 因 为 正 向 习惯 通常 都 是 和 
然而 然 养 成 的 。 合 如， 你 想 开始 健身 ， 那 就 一 步 步 养 成 健身 的 习惯 ,无须 创 造 一 个 复杂 的 " 蔡 换 过 程 “。 


如 何 使 用 蔡 换 理论 呢 ? 核心 方法 就 是 ， 为 每 一 个 你 想 要 戒除 的 习惯 找到 一 个 相应 的 替换 习惯 。 如 果 你 决心 戒 掉 垃圾 食品 ， 要 如 何 蔡 换 这 个 习 
惯 ? 你 可 以 把 苗条 扔 掉 ， 代 之 以 胡 葛 下 或 芹菜 。 你 还 可 以 把 阅读 当 作 替 换 习 惯 ， 一 想 吃 零食 了 ， 就 去 读书 。 


蔡 换 理论 的 作用 体现 在 以 下 三 个 方面 。 
(1) 降低 改变 的 难度 。 创 造 某 个 特定 的 替换 习惯 ， 可 以 让 戒除 陋习 的 最 初 30 天 变 得 没 那么 难熬 。 


(2) 强化 某 个 蔡 代 习 惯 。 遵 从 替代 理论 可 以 在 戒除 陋习 的 同时 强化 和 坚持 另 一 个 替代 的 习惯 ， 而 不 是 很 多 松散 、 易 变 的 习惯 ， 反 过 来 也 可 以 
使 陋习 戒除 得 比较 彻底 。 


(3) 平衡 内 在 需求 。 从 生活 中 根除 某 个 习惯 有 时 会 打破 内 在 需求 的 平衡 。 运 用 蔡 代理 论 可 以 降低 这 种 风险 。 
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降低 改变 的 难度 


在 戒除 一 项 陋习 的 时 候 ， 你 的 大 脑 通常 会 问 一 个 问题 : “ 那 现 在 要 做 什么 )” ”不 吃 垃圾 食品 了 ， 不 看 电视 了 ， 不 做 某 项 无 益 


的 事情 了 ， 你 却 不 知道 该 做 什么 了 。 这 时 ， 想 出 一 个 策略 专门 去 替代 那 件 不 能 做 的 事 ， 可 以 使 你 的 过 渡 期 变 得 容易 许多 。 


戒除 陋习 的 过 程 其 实 都 是 一 个 替换 的 过 程 。 当 你 放弃 看 电视 ， 那 么 曾经 看 电视 的 时 间 就 需要 重新 安排 ， 用 来 做 其 他 的 事情 。 
一 般 来 说 ， 重 新 安排 、 适 应 需要 花 上 好 几 天 的 时 间 ， 这 会 给 你 的 过 渡 期 添加 不 小 的 压力 。 但 如 果 运 用 替换 理论 ， 你 就 能 更 轻松 地 
度 过 充满 压力 的 最 初 十 天 ， 即 “全 速 起 跑 期 ”和 “疲惫 放 绥 期 ”。 


强化 菏 个 替代 习惯 


蔡 换 理论 的 第 二 个 好 处 是 使 陋习 根除 得 更 彻底 ， 不 易 反复 。 一 般 来 说 ， 想 戒 掉 电视 瘾 ， 你 通常 会 代 之 以 一 系列 有 益 的 习惯 ， 
比如 阅读 、 工 作 、 玩 游戏 、 社 交 或 者 搞 艺术 。 


虽然 这 些 选择 都 不 错 ， 但 由 于 种 类 繁多 ， 你 无 法 专注 于 其 中 任何 一 项 ， 使 之 成 为 一 个 稳固 的 “替换 习惯 ”。 选 择 一 个 稳固 
的 “替换 习惯 ”， 比 如 阅读 ， 意 味 着 当 你 想 重 拾 旧 习 的 时 人 息 ， 你 会 倾向 于 选择 新 的 蔡 换 行为 ， 而 不 是 那个 你 想 改 掉 的 旧 习 。 也 就 
是 说 ， 当 计划 遇 到 阻碍 ， 电 视 节 目的 诱惑 力 变 得 很 大 的 时 候 ， 你 会 选择 去 读书 ， 而 不 是 违背 承诺 去 看 电视 。 





























改变 后 的 习惯 应 当 使 生活 更 美好 ， 而 不 是 更 艰难 。 如 果 30 天 之 后 ， 某 个 习惯 仍 让 你 感到 无 法 适应 ， 那 么 你 需要 考虑 重新 规划 生活 。 

















平衡 内 在 需求 


平衡 需求 是 蔡 换 理论 最 重要 的 作用 。 即 使 一 个 习惯 再 不 好 、 表 负面 ， 它 也 有 好 的 一 面 。 吃 不 健康 食品 的 坏处 很 多 ， 但 这 些 食 
物 确实 很 美味 ， 它 们 能 让 你 填 饱 肚子 ， 打 发 时 间 。 


而 替换 理论 就 是 教 你 培养 一 个 替换 习惯 , 代 蔡 之 前 的 习惯 ,满足 同等 的 需求 。 如 果 吃 垃圾 食品 可 以 满足 你 的 口 腹 之 欲 ， 让 你 
填 饱 肚 子 ， 填 补 空虚 ， 那 么 替换 习惯 也 应 该 给 你 同等 的 满足 感 。 你 可 以 开始 自己 襄 饪 健康 又 美味 的 食物 ,或 者 做 一 些 除了 吃 以 外 
的 有 趣 的 事 来 消 中 时 光 。 


蔡 换 理论 的 实际 操作 


我 曾 多 次 运用 替换 理论 戒除 坏 习 惯 , 包括 爱 看 电视 的 习惯 。 我 尝试 过 很 多 不 同 的 方式 戒 掉 电视 : 减少 看 电视 的 时 间 ， 只 看 录 
像 带 ， 不 独自 看 电视 ， 完 全 不 看 电视 。 每 个 方式 都 各 有 利 浆 ， 不 过 它们 都 要 求 我 从 生活 中 移 除 一 样 东西 一 电视 。 而 蔡 换 理论 
则 帮助 我 将 看 电视 所 人 花费 的 时 间 和 它 带 给 我 的 需求 的 满足 保存 下 来 。 首 先 ， 我 仔细 思考 看 电视 满足 了 自己 的 哪些 需求 : 

















-娱乐 的 需求 
-休息 的 需求 
-社交 的 需求 
然后 ， 我 寻找 不 同 的 策略 代 蔡 看 电视 来 满足 这 些 需求 。 我 喜欢 画 画 ， 所 以 我 用 画 画 替代 看 电视 满足 自己 对 娱乐 的 需求 ; AM 


和 散步 可 以 更 好 地 满足 我 对 休息 的 需求 ; 至 于 社交 需求 ， 我 加 入 了 国际 演讲 会 ， 真 正 地 与 人 沟通 、 交 流 。 


这 些 蔡 代 性 活动 除了 平衡 需求 ， 也 用 于 填补 不 看 电视 所 空 出 来 的 时 间 。 然 而 ， 我 并 不 想 只 为 了 换 种 方式 满足 需求 ， 而 在 空 出 
来 的 时 间 里 做 一 些 几乎 毫 无 价值 或 者 之 无 乐趣 的 事情 ， 这 是 在 浪费 生命 。 


经 过 数 次 的 试验 和 反思 ， 我 发 现 适 当地 看 一 点 电视 对 我 才 是 最 好 的 。 我 一 般 不 一 个 人 看 电视 ， 而 且 只 看 自己 觉得 有 价值 的 节 
目 。 尝 试 不 同 的 看 电视 的 方式 让 我 重新 审视 电视 为 我 提供 的 价值 。 如 果 有 必要 ， 你 可 以 改变 任何 习惯 ,但 如 果 无 法 找到 切实 可 行 
的 替代 习惯 来 满足 同等 的 需求 ， 那 你 可 能 要 重新 考量 一 下 自己 的 方法 了 。 


除了 戒 掉 电视 ， 我 还 用 蔡 换 理论 养 成 食 素 的 习惯 、 减 少 对 网 络 的 依赖 等 。 蔡 换 理论 可 以 有 效 地 帮助 你 思考 如 何 将 新 变化 融入 
生活 ， 更 重要 的 是 ， 你 可 以 运用 这 个 工具 ， 发 现 一 些 无 法 被 新 习惯 替代 的 需求 ， 从 而 看 到 某 个 旧 习 的 价值 所 在 。 


第 9 章 一 致 性 














贯 的 一 致 性 。 这 和 "触发 点 “的 道理 类 似 ， 但 目的 是 使 你 的 习惯 更 加 整齐 划一 。 比 如 ， 比 起 在 不 同 的 地 方 健身 ， 做 不 同类 
至 是 每 天 在 同一 时 间 ， 同 一 个 健身 房 ， 坚 持 进 行 同一 项 运动 。 











另 一 个 技巧 是 保持 习 | 
型 的 运动 ， 更 好 的 选 

































































一 致 程度 越 高 ， 习 惯 就 越 容易 坚持 。 虽 然 这 样 做 会 使 习惯 失去 多 样 性 和 灵活 性 ， 不 过 在 最 初 阶段 ， 提 高 一 致 性 可 以 有 效 地 使 习惯 成 形 。 你 可 以 
考虑 在 以 下 这 些 方面 保持 习惯 一 致 : 


.行动 时 间 
.以 日 为 单位 ， 不 以 周 为 单位 
.活动 方式 






































行动 时 间 


每 天 在 同一 时 间 实 行 计划 ， 比 如 在 同一 时 间 起 床 、 健 身 或 吃饭 ， 可 以 提高 习惯 的 一 致 度 。 将 一 天 的 某 一 个 特定 时 间作 为 参照 
物 ， 或 者 更 理想 的 ， 将 某 一 个 特定 事件 作为 参照 物 (工作 结束 之 时 而 不 是 下 午 5 点 ) ， 可 以 使 你 的 习惯 更 加 紧密 地 融入 你 的 日 常 
生活 。 


以 日 为 单位 ， 不 以 周 为 单位 


我 的 每 个 “30 天 计划 ”都 是 以 “日 ”为 单位 进行 的 。 每 日 进行 一 次 可 以 使 某 个 习惯 更 加 连贯 ， 这 要 比 每 周 进行 三 次 容易 坚 
持 。 昌 然 这 是 一 个 进 阶 性 技巧 ， 但 我 建议 你 在 实行 第 一 个 “30 天 计划 ”时 就 去 应 用 它 。 我 曾经 很 多 次 尝试 培养 健身 的 习惯 ， 结 
果 都 失败 了 ， 直 到 我 发 现 每 天 健身 可 以 使 一 切 变 得 容易 得 多 。 


活动 方式 


你 还 可 以 在 具体 的 活动 内 容 上 保持 一 致 。 吃 同样 的 食物 ， 去 同样 的 地 方 健身 ， 运 用 同样 的 方法 完成 工作 ， 都 可 以 帮助 你 提高 
习惯 的 一 致 性. 


不 过 ， 也 不 要 太 执着 于 “保持 一 致 ”这 件 事 。 在 最 初 几 周 ， 保 持 习惯 的 一 致 性 是 一 个 很 有 益 的 目标 。 但 几 周 之 后 ， 灵 活性 对 
你 来 说 更 加 重要 。 当 你 将 一 个 习惯 严格 坚持 了 一 段 时 间 ， 逐 渐 感 觉 无 法 使 每 个 行为 细节 都 保持 一 致 时 ， 就 可 以 开始 灵活 地 做 出 一 
些 调整 和 改变 ， 使 你 的 习惯 发 挥 更 大 的 作用 。 毕 竟 ， 谁 都 不 喜欢 一 周 7 天 每 天 都 吃 一 样 的 东西 ， 做 同一 种 运动 。 


第 10 章 借 助 外力 





























如 果 你 觉得 自己 连 最 初 的 几 步 都 无 法 完成 ， 那 该 怎么 办 ? 这 种 情况 一 般 出 现在 想 要 进行 重大 改变 的 时 候 。 这 时 ， 你 自身 的 动力 和 自制 力 不 足 以 
课 决 问题 。 对 于 此 类 情况 ， 你 有 两 种 选择 : 将 习惯 拆 解 ， 或 者 借助 外 力 。 


(1) 将 习惯 拆 解 ， 即 将 一 个 困难 的 目标 分 解 成 几 个 不 同 的 阶段 来 完成 。 例 如 ， 你 平时 的 起 床 时 间 在 上 午 8 点 到 12 点 之 间 ， 你 想 把 它 提前 到 早 
上 5 点 半 。 对 于 这 个 改变 ，* 一 次 到 位 “可 能 太 困难 了 。 因 此 ， 你 可 以 先 规定 自己 每 天 7 点 起 床 ， 坚 持 30 天 。 当 7 点 起 床 成 为 习惯 以 后 ， 再 将 时 间 
提前 到 6 点 一 刻 ， 最 终 逐 步 提前 到 5 点 半 。 


se 力 ， 面 对 一 个 困难 的 目标 ， 除 了 将 它 分 解 成 几 部 分 一 步 步 完成 ， 你 其 实 也 可 以 通过 借助 外 力 的 方法 一 口气 完成 。 以 下 是 借助 外 力 
本 HJ N: 

































































































































































Yk EDL) 
如 果 你 想 了 解 借助 外 力 的 其 他 方式 ， 请 参考 这 个 有 趣 的 网 站 : SucceedOrE1se . come 











公开 承诺 


公开 做 出 承诺 ， 就 是 告诉 你 的 朋友 、 家 人 甚至 是 全 世界 你 想 做 的 事情 ， 也 就 是 你 计划 要 在 接 下 来 30 天 坚持 的 习惯 。 我 发 
现 ， 公 开 做 出 了 承诺 ， 成 功 的 动力 会 比 只 将 计划 阅 在 自己 心里 时 大 得 多 。 


设立 赌注 


这 个 方法 也 十 分 有 效 。 所 谓 设立 赌注 ， 就 是 和 你 的 一 个 朋友 说 好 ， 要 是 没 能 成 功 坚持 计划 ， 就 付 给 他 100 块 钱 。 或 者 ， 你 可 
以 签 一 张 支票 ， 捐 款 给 你 并 不 支持 的 政治 团体 ， 如 果 计划 失败 ， 你 的 朋友 就 会 把 支票 寄 出 去 。 


钱 是 最 容易 想到 和 付 诸 实践 的 赌注 ， 但 是 除了 钱 ， 赌 注 还 可 以 是 你 的 时 间 、 精 力 或 其 他 资源 。 


为 自己 的 行为 设置 相应 的 奖励 或 惩罚 措施 ， 也 是 借助 外 力 的 一 种 方式 。 我 个 人 更 喜欢 设置 奖励 ， 也 就 是 在 成 功 坚持 习惯 几 天 
之 后 策 劳 自己 一 下 。 比 如 ， 在 坚持 节食 三 天 之 后 ， 你 可 以 适当 地 奖赏 自己 ， 看 一 档 喜 欢 的 电视 节目 ， 和 朋友 看 场 电影 ， 或 者 给 
己 的 电脑 买 个 小 配件 。 


需要 记 住 的 是 ,一 定 要 在 正确 履行 计划 之 后 再 奖励 自己 。 任 何 “ 预 支 的 奖励 ”， 例 如 在 健身 之 前 先 看 喜欢 的 电视 节目 ， 都 是 
百 害 而 无 一 利 的 。 不 论 奖励 还 是 惩罚 ， 都 要 根据 计划 履行 的 结果 而 定 。 


车 助 外 力 只 是 为 了 在 习惯 的 养 成 阶段 增加 自己 做 事 的 动力 ， 我 们 得 注意 ， 不 能 让 借助 外 力 本 身 成 为 习惯 。 在 坚持 了 20 多 天 
之 后 ， 习 惯 应 该 已 经 相当 稳固 了 ， 一 般 情况 下 你 也 不 再 需要 借助 外 力 了 。 但 如 果 你 仍然 需要 借助 大 量 的 奖励 或 惩罚 才能 坚持 一 个 
习惯 ， 那 你 可 能 需要 重新 修改 自己 的 计划 了 。 


第 11 草 操作 性 祭 件 反射 





























巴 甫 洛 夫 通 过 " 流 口 水 的 狗 “ 的 实验 提出 了 经 典 条 件 反 射 理论 。 AR B.F. 斯 金 纳 通过 一 系列 箱 中 老鼠 实验 ， 提 出 了 操作 性 条 件 反射 
论 。 经典 条 件 反射 只 由 简单 的 "刺激 ”和 相应 的 * 反 应 “组 成 ， 可 用 于 培养 习惯 的 * 触 发 点 “， 并 为 习惯 的 养 成 莫 定 基础 。 


操作 性 条 件 反射 的 核心 思想 是 能 为 你 带 来 奖励 和 享受 ， 那 么 你 更 可 能 会 坚持 这 个 习惯 ， 相 反 ， 如 果 一 个 习惯 为 你 带 来 的 是 惩罚 
和 痛苦 ， 那 么 你 不 太 可 能 长 久 坚持 它 。 也 就 是 说 ， 如 果 你 想 培养 一 I 看 从 头 到 尾 你 的 内 心 对 这 个 习 惯 都 是 抵触 的 ， 那 么 你 不 太 可 能 长 其 
坚持 下 去 。 能 让 你 长 期 坚持 的 给 你 带 来 快乐 的 习惯 ， 不 可 能 是 使 你 南 苦 的 习惯 。 

村 


最 常见 的 一 个 例子 就 是 速效 减 持 某 个 速效 减肥 食谱 好 几 周 的 时 间 。 一 般 人 会 觉得 ， 这 几 周 足以 让 人 克服 养 成 阶段 的 困难 ， 从 而 
た عي دده‎ 00 不 可 能 ， 因 为 这 些 食谱 太 过 严 苛 ， 而 且 对 身体 健康 有 损害 。 它 们 会 带 给 你 无 尽 的 痛苦 ， 所 以 一 旦 你 停止 
给 自己 施 压 ， 便 \ 可 能 继 


村 

乍 一 看 ， 操 作 性 条 件 反射 可 能 有 些 复 杂 ， 日 它 的 诉求 其 实 很 人 简单 : 你 想 培养 的 习 惯 带 给 你 的 快乐 要 多 于 痛苦 。 当 然 ， 在 短期 之 内 ， 闪 SN 
避免 的 。 但 如 果 一 个 习惯 带 给 你 的 是 长 期 的 并 那么 它 实在 没有 培养 的 必要 。 而 评价 某 个 习惯 带 来 的 是 长 期 的 快乐 还 是 痛苦 ， 是 充满 主观 色 
彩 的 。 像 健身 、 省 钱 、 多 读书 这 样 的 习惯 ， 尽 萤 它 科 在 客观 下 能 给 你 带 来 无 尽 的 好 处 ， 但 这 并 不 意味 着 每 个 人 都 认为 这 些 习惯 值得 培养。 


运用 操作 性 条 件 反 射 是 为 了 保证 你 的 习惯 在 短期 之 内 所 带 来 的 正面 效果 大 于 负面 效果 。 更 重要 的 是 ， 如 果 你 个 新 习惯 来 蔡 代 原来 的 习 
惯 ， 就 必须 尽 可 能 保证 ， 相 比 于 其 他 解决 方案 ， 这 个 新 习惯 能 给 自己 带 来 最 大 程度 的 愉悦 感 。 这 并 不 好 把 握 ， 旦 成 功 ， 带 来 的 改变 便 是 长 
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以 下 是 我 发 现 的 一 些 方法 ， 可 以 帮助 你 平衡 新 旧 习 惯 的 切换 过 程 所 带 来 的 愉悦 感 和 痛苦 感 。 











革新 你 的 计划 
改变 你 的 行动 内 容 ， 让 习惯 变 得 更 有 趣 。 新 食谱 太 严 苛 ， 就 加 入 些 新 菜色 ， 让 它 变 得 更 可 口 ; 健身 内 容 太 单词 ， 就 打 打 拳 
跳 跳舞 或 者 徒步 旅行 。 改 变 执行 计划 的 方式 ， 让 它 更 有 趣 、 更 刺激 。 


做 一 件 事 可 以 有 很 多 种 有 趣 的 方式 ， 只 是 人 们 一 般 不 会 把 趣味 性 放 在 第 一 位 。 但 在 这 里 ， 趣 味 性 是 最 重要 的 ， 因 为 如 果 你 不 
喜欢 自己 的 新 习惯 ， 你 就 不 可 能 坚持 下 去 。 


年 新 你 的 想法 
第 二 个 方法 是 改变 你 对 某 个 习惯 的 看 法 。 不 要 把 陋习 看 作 “ 不 应 该 做 的 事 ”， 把 它 看 作 “ 绝 对 不 做 的 事 ”; 不 要 只 凭空 猜测 
新 习惯 会 带 来 什么 好 处 ， 着 手 做 些 调查 ， 让 事实 说 话 ;只 关注 新 习惯 能 带 来 的 益处 和 | 旧 习 惯 会 带 来 的 害处 。 


边 实行 “30 天 计划 ”期 间 边 做 调查 效果 最 佳 ， 因 为 你 需要 在 实践 中 体会 ， 将 方法 与 实践 融合 ， 这 一 过 程 是 事前 再 多 的 调查 
研究 都 元 法 替 代 的 。 


建立 正面 关联 


将 你 的 新 习惯 与 其 他 一 些 美 好 的 体验 联系 起 来 。 这 和 给 自己 设置 奖励 不 太一 样 ， 奖 励 可 以 是 随心 所 欲 挑选 的 ， 而 这 里 提 到 的 
美好 体验 要 经 过 深思 熟 虑 、 精 挑 细 选 ， 目 的 是 和 你 的 习惯 之 间 建 立正 面 而 深刻 的 关联 ， 对 你 的 成 功 起 到 促进 作用 。 比 如 ， 将 戒烟 
和 陪 孩 子 玩 这 件 事 联 系 起 来 ， 你 就 会 时 刻 提醒 自己 ,戒烟 也 是 为 孩子 树立 好 的 榜样 ， 从 而 更 容易 坚持 不 抽烟 。 


触发 点 、 蔡 换 理论 、 借 助 外 力 以 及 操作 性 条 件 反射 ， 这 些 进 阶 性 技巧 旨 在 使 你 的 “30 天 计划 ”进行 得 更 加 顺利 ， 让 你 所 和 希 


望 做 出 的 改变 成 为 永久 性 的 习惯 。 如 果 你 想 了 解 天 于 改变 习惯 方法 的 更 多 信息 ， 请 参见 本 书 的 参考 文献 。 


第 1 2 章 改变 思维 习 惯 
































而 是 思维 方式 呢 ? 如 果 你 想 做 出 的 改变 是 增强 自信 心 ， 摆 脱 抑 郁 ， 或 者 只 是 更 乐观 地 看 待 世界 呢 ? 这 些 思维 方 
般 的 方法 很 难 改变 。 


通过 *30 天 计划 “去 直接 改变 思考 方式 是 很 困难 的 ， 因 为 控制 思想 比 控制 行为 要 难得 多 。 副 自己 去 健身 ， 只 需要 一 点 意志 力 就 能 办 到 ， 但 是 在 
情绪 低迷 的 时 候 逼 自己 积极 思考 ， 这 几乎 是 不 可 能 的 事 。 


如 果 现 在 我 要 求 你 不 许 想 北极 能 ， 你 估计 做 不 到 一 当 你 决定 不 去 想 某 样 东 西 的 时 候 ， 脑 子 里 浮现 的 恰恰 是 这 样 东 西 。 这 个 矛盾 便 是 大 多 数 人 
2 ۸ 



























































































































































































































































。 通 过 思维 直接 改变 思维 通常 是 以 失败 告终 ， 因 为 当 你 意识 到 这 种 失败 的 时 候 ， 说 明 为 时 已 晚 。 你 根本 无 法 在 这 
， 当 然 也 就 无 法 事先 采取 措施 避免 。 


忆 此 ， 我 更 倾向 于 通过 间接 方式 改变 顽固 的 思维 习惯 。 常 见 的 方法 有 三 种 。 虽 然 这 三 种 方法 实行 起 来 并 不 容易 ， 也 不 会 立 笔 见 影 ， 但 它们 可 以 
间接 地 帮助 你 解决 靠 *30 天 计划 "和 意志 力 无 法 解决 的 难题 。 
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方 法 一 : 提醒 强化 
虽然 人 不 可 能 一 天 24 小 时 都 能 保持 乐观 自信 ， 但 你 可 以 每 天 找 出 几 段 时 间 ， 强 迫 自己 乐观 一 些 。 “提醒 强 化 ”的 核心 就 是 
在 一 天 的 某 些 时 候 朗 诵 或 背诵 一 些 句子 ， 调 动 起 积极 的 情绪 ， 使 之 成 为 习惯 。 


但 你 也 必须 清楚 ， 这 种 强化 手段 只 起 到 提醒 的 作用 ， 并 不 能 彻底 改变 你 的 思维 习惯 。 


方法 二 : 创造 有 利 的 环境 


不 要 靠 “30 天 计划 ”强行 改变 你 的 负面 思想 ， 改 变 滋生 这 些 负面 思想 的 环境 才 是 更 有 效 的 方法 。 也 就 是 说 ， 在 你 所 处 的 环 
境 中 ， 尽 可 能 消灭 那些 阻碍 你 培养 新 思想 的 因素 ， 同 时 关注 那些 可 以 强化 新 思想 的 因素 。 以 下 是 关于 如 何 创造 有 利 环境 的 几 个 方 
法 。 


(1) 加 入 新 的 组 织 ， 这 个 组 织 有 你 想 要 培养 的 态度 或 思想 。 
(2) 远离 负面 情绪 过 多 的 人 。 

(3) 听 / 读 励志 性 的 文字 。 

(4) 在 可 见 之 处 贴 出 你 的 目标 /宣言 ， 时 刻 提醒 。 


(5) 结交 可 以 鼓舞 自己 的 导师 和 朋友 。 


让 自己 接触 全 新 的 想法 和 思考 方式 ， 从 而 改变 自己 的 思维 习惯 。 












































方 法 三 : 行动 


第 三 个 也 是 最 有 效 的 一 个 方法 就 是 行动 ， 做 出 那些 可 以 改变 你 思维 方式 的 行为 。 提 醒 强化 、 创 造 有 利 的 环境 可 以 作为 良好 的 


开始 ， 但 真正 实现 改变 只 有 靠 行动 。 也 就 是 说 ， 想 提高 自尊 ， 就 去 做 那些 提升 自身 价值 感 的 事情 ; 想 更 自信 ， 就 去 提高 自己 的 竞 
争 力 ; 想 更 快乐 ， 就 去 做 让 自己 感到 开心 的 事 。 


据 我 所 知 ， 要 想 永久 性 地 改变 思维 习惯 ， 最 有 效 的 方法 就 是 将 行为 上 的 改变 与 强化 手段 和 环境 相 结合 。 


先行 动 ， 再 思考 


我 是 “行为 改变 思想 ”这 一 理论 的 坚定 拥护 者 。 改 变 思 维 习 惯 是 很 困难 的 一 件 事 ， 直 接 通过 改变 思想 提升 自信 、 自 尊 、 幸 福 
感 ， 往 往事 与 愿 违 。 因 此 ， 我 更 喜欢 直接 改变 行为 。 通 常 来 说 ， 改 变 了 行为 ， 思 想 便 会 随 之 改变 。 


因此 ， 如 果 你 想 要 改变 心理 状态 ， 学 会 设立 目标 ， 改 变 行为 习惯 ， 并 且 使 这 些 习 惯 长 期 持续 ， 行 动 所 能 带 给 你 的 自信 和 自豪 
感 是 任何 其 他 方法 都 无 法 企及 的 。 


现在 你 已 经 成 功 地 改变 了 习惯 ， 那 么 你 可 以 用 这 些 新 习惯 做 什么 呢 7 毕竟 ， 改 变 旧 习 不 只 是 为 了 在 经 历 痛苦 挣扎 后 养 成 大 量 
新 的 习惯 而 已 。 其 实 ， 你 可 以 从 新 习惯 中 获取 新 的 体验 一 一 尝试 用 不 同 以 往 的 方式 思考 、 行 动 ， 看 看 它们 如 何 融 入 你 现 有 的 生 
活 。 以 我 为 例 ， 我 会 运用 新 习惯 : 

.实现 目标 /取得 成 就 

-节省 时 间 


“使 生活 更 有 趣 / 更 刺激 


















































第 13 章 ”通过 习惯 实现 目标 






































前 面 两 章 提 到 的 方法 适用 于 改变 某 个 单一 、 具 体 的 习惯 ， 如 养 成 新 的 饮食 习惯 、 控 制 预算 或 戒烟 。 但 是 ， 如 果 你 想 利 用 一 个 个 单一 的 习惯 ， 
现 一 个 更 大 的 目标 ， 你 该 怎么 做 ? 


二 般 来 说 ， 在 朝 一 个 目标 努力 之 前 ， 我 都 会 先 问 自己 达成 这 个 目标 需要 养 成 哪些 习惯 。 如 果 你 想 获得 一 定数 额 的 收入 ， 想 跑马 拉 松 ， 或 者 想 
更 好 的 人 际 关系 ， 你 需要 将 这 些 大 目标 转化 成 一 个 个 小 习惯 ， 通 过 它们 一 步 一 步 地 实现 大 目标 。 


有 时 ， 实 现 一 个 目标 需要 哪些 习惯 是 显而易见 的 。 如 果 你 平时 缺乏 锻炼 ， 而 又 想 要 减肥 ， 那 么 该 做 什么 了 然 ( 开 始 锻炼 〉。 但 有 时 ， 你 3 
不 能 清 旷 地 知道 达成 标 需要 养 成 什么 习惯 ， 这 时 就 要 先 去 找 出 这 些 习惯 。 寻 找 的 过 程 很 简单 。 我 的 方法 分 为 四 步 


出 你 的 目标 
“确定 核心 行动 
定义 一 个 习惯 
:实行 "30 天 计划 ” 
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写 出 你 的 目标 
将 大 目标 细 化 成 小 习惯 的 第 一 步 ， 就 是 弄 明白 你 的 大 目标 是 什么 。 以 我 最 近 为 例 。 我 一 直 很 瘦 ， 尽 管 我 经 常 锻炼， 而 且 食 
素 ， 很 健康 ， 但 我 想 在 几 个 月 内 增长 大 约 10 磅 的 肌肉 。 


我 的 第 一 步 就 是 定义 目标 : 在 三 个 月 内 增长 10 磅 肌肉 。 我 把 所 有 的 目标 同样 写 在 用 来 实行 “30 天 计划 ”的 本 子 里 。 所 以 达 
成 一 个 目标 和 改变 一 个 习惯 差不多 ， 都 需要 先 将 它 明确 地 写 出 来 。 


确定 核心 行动 
一 个 目标 好 比 一 个 目的 地 。 下 一 步 就 是 明确 想 要 到 达 这 个 目的 地 ， 你 的 核心 行动 是 什么 ， 即 你 到 达 目的 地 所 需要 做 出 的 最 重 
要 的 行为 。 以 我 为 例 ， 明 确 目标 后 ， 我 花 了 几 天 时 间 评估 自己 现 有 的 饮食 习惯， 计算 蛋白 质 、 碳 水 化 合 物 和 卡路里 的 摄 入 量 。 


我 将 得 到 的 数值 与 多 种 资料 对 比 后 发 现 ， 想 要 达到 自己 的 目标 ， 我 可 以 党 试 多 摄取 一 些 蛋白 质 、 碳 水 化 合 物 和 热量 。 所 以 我 
的 核心 行动 就 是 多 吃 、 吃 得 更 健康 而 已 。 如 果 你 想 变 富有 ， 那 么 你 的 核心 行动 可 以 是 削减 开支 、 增 加 收入 或 增加 投资 。 


\ 
\ 


定义 一 个 习惯 


区 


下 一 步 是 “根据 大 致 方向 画 一 幅 精确 的 地 图 ”一 一 将 你 的 核心 行动 具象 化 为 一 个 具体 的 改变 ， 服 务 于 你 的 目标 。 记 住 ， 
个 改变 不 能 太 复 杂 或 太 概 括 ， 否 则 很 容易 失败 。 要 简单 ， 只 专注 于 一 个 具体 的 行为 。 

这 对 我 来 说 很 难 一 一 我 平时 很 忙 ， 所 以 饮食 没有 固定 的 规律 。 而 且 我 不 想 让 自己 停止 享用 一 切 美食 ， 最 后 却 效果 一 般 。 定 
义 习 惯 通常 是 最 困难 的 一 步 ， 因 为 你 需要 权衡 其 灵活 性 、 效 果 性 及 简单 性 。 

如 果 确 定 的 这 个 习惯 不 够 灵活 ， 那 么 你 一 遇 到 问题 就 会 失败 。 对 我 来 说 ， 事 先 规定 好 每 顿 吃 什么 、 什 么 时 候 吃 ， 就 太 过 死 
板 ， 无 法 适应 我 的 生活 方式 。 习 惯 如 果 失 去 效果 ， 也 就 富 无 意义 。 比 如 我 可 以 只 在 现 有 的 食谱 中 减 去 一 个 垃圾 食品 ， 或 者 增加 一 
种 食物 ， 但 这 样 不 但 过 程 缓慢 ， 而 且 长 时 间 看 来 可 能 收效 甚 微 。 习 惯 如 果 不 够 简洁 ， 就 难以 坚持 。 复 杂 的 蛋白 质 、 卡 路 里 计算 系 
统 也 许 适 用 于 顶级 运动 员 ， 而 我 并 不 需要 费 那个 脑子 。 

经 过 仔细 权衡 ， 我 将 自己 的 新 习惯 定义 为 : 每 天 少食 多 餐 ， 吃 五 顿 饭 。 这 样 ， 我 能 在 一 天 内 均衡 地 报 取 营养 ， 减 少 吃 非 健康 
零食 的 次 数 ， 同 时 保证 吃 饮 。 此 外 ， 为 达到 目标 ， 我 规定 自己 每 餐 必 须 摄取 20 克 蛋白 质 、40 克 碳水 化 合 物 (多 数 食 物 都 可 以 达 
到 这 一 要 求 ) 。 


实行 “30 天 计划 


确定 好 了 这 个 新 习惯 ， 接 下 来 的 30 天 ， 我 便 尝试 按照 新 的 时 间 表 和 规定 进食 。 我 已 尝试 过 很 多 不 同 的 “30 天 计划 ”， 因 此 
能 预见 其 间 的 各 种 问题 ， 包 括 潜在 的 安排 协调 问题 。 实 行 “30 天 计划 ”， 是 培养 一 个 习惯 、 驶 向 最 终 目标 的 第 一 步 。 


不 论 你 的 目标 是 关 平 经 济 、 健 康 、 心 智 、 社 交还 是 工作 ， 你 都 可 以 用 以 上 四 步 实 现 它 。 当 然 ， 某 些 目标 的 实现 并 不 太 依 赖 于 


行为 习惯 的 改变 ， 所 以 通过 改变 习惯 达成 目标 并 非 是 一 劳 永 锡 的， 但 据 我 发 现 ， 改 变 习 惯 可 以 有 效 地 帮助 我 达成 很 多 不 同 的 目 


标 o 


第 14 章 自我 检测 




































































熟悉 这 些 改变 习惯 的 方法 后 ， 你 需要 通过 一 些 问题 进行 反思 ， 以 便 不 断 进步 。 这 些 问题 同样 适用 于 改变 习惯 的 "初学 者 "和 * 资 深 玩 家 ”。 值 得 
注意 的 是 ， 你 需要 花 时 间 认真 地 回顾 和 思考 这 些 问题 ， 不 要 赁 直觉 急于 作答 。 









































问 : 这 个 改变 对 我 来 说 是 否 真正 必要 


虽然 在 现实 生活 中 ， 我 已 经 成 功 地 戒 掉 了 很 多 坏 习惯 ， 也 养 成 了 很 多 好 习惯 ， 但 我 不 会 把 自己 的 意志 强加 在 你 的 身上 。 这 些 
方法 只 是 工具 ， 你 想 为 生活 带 来 哪些 改变 ， 完 全 取决 于 你 自己 ， 别 人 无 权 为 你 制定 一 个 完美 的 标准 。 如 果 你 觉得 无 节制 地 饮酒 、 
抽烟 或 者 一 沉睡 到 中 午 对 你 来 说 是 完美 的 生活 ， 我 对 此 毫 无 意见 。 


掌控 习惯 的 能 力 就 是 为 自己 的 生活 观察 思考 和 做 决定 的 能 力 。 我 有 很 多 次 成 功 养 成 了 某 些 习惯 ， 之 后 又 放弃 了 它们 。 曾 经 好 
几 个 月 的 时 间 ， 我 一 眼 电视 都 不 看 ， 但 之 后 又 将 这 个 习惯 调整 为 “适当 地 看 一 些 电视 ”。 有 些 人 可 能 党 得 看 电视 百 害 而 无 一 利 ， 
另 一 些 人 可 能 认为 完全 不 看 电视 所 付出 的 代价 太 大 了 。 我 比 这 些 人 强 的 一 点 是 ， 我 不 纠结 ， 不 空想 ， 而 是 去 亲身 体验 这 两 种 方 
式 。 

我 曾经 坚信 某 些 习惯 就 是 好 的 ， 而 某 些 就 是 不 好 的 。 如 今 ， 在 大 量 实 践 之 后 ， 我 发 现 每 个 习惯 都 有 正 反 两 面 ， 好 和 坏 都 是 相 
对 而 言 的 ， 取 决 于 你 自身 的 目标 、 野 心 和 道德 准则 。 本 书 所 教 给 你 的 是 一 种 选择 的 能 力 。 在 我 看 来 ， 为 自己 做 选择 的 能 力 才 是 最 
难能可贵 的 。 


问 : 这 个 习惯 我 要 坚持 多 久 


对 于 某 个 习惯 ， 是 只 坚持 一 段 时 间 ， 还 是 该 长 期 坚持 ， 让 它 成 为 生活 的 一 部 分 ”在 真正 实施 改变 之 前 ， 这 个 问题 很 难 回 答 。 
我 的 做 法 是 将 每 一 个 “30 天 计划 ”看 成 一 项 试验 ， 只 考虑 这 30 天 ， 不 考虑 那么 远 ， 等 到 计划 完成 后 再 决定 是 继续 下 去 还 是 到 此 
为 止 。 


然而 ， 对 于 某 些 习 惯 来 说 ， 这 种 做 法 会 消磨 意志 力 ， 不 利于 “30 天 计划 ”的 顺利 执行 。 比 如 你 想 戒 除 某 个 陋习 ， 如 果 事前 
只 将 它 看 作 一 项 为 期 30 天 的 试验 ， 那 么 你 根本 不 会 有 克服 诱惑 、 成 功 改变 的 信念 。 



















































































有 反思 才 有 进步 。 一 味 行动 而 不 反思 ， 容 易 迷 失 方 向 。 因 此 ， 你 需要 不 断 记 录 和 反思 自己 的 计划 和 行动 。 


对 于 那些 很 可 能 长 期 坚持 的 习惯 ， 我 建议 你 除了 完成 “30 天 计划 ”之 外 ， 再 进行 “90 天 回顾 ”， 即 在 习惯 坚持 了 90 天 后 ， 
回顾 自己 一 路 走 来 所 取得 的 进展 ， 然 后 决定 是 否 想 继续 。 通 常 来 讲 ，90 天 足以 让 你 摆脱 旧 习 惯 的 束缚 ， 做 出 合理 的 决定 。 我 在 
决定 是 否 坚持 食 素 等 习惯 的 时 候 都 使 用 了 “90 天 回顾 这 个 方法 。90 天 的 不 断 重复 使 习惯 几乎 成 为 自然 ， 继 续 坚 持 下 去 很 容易 ， 
根本 不 需要 再 花费 什么 精力 。 


对 于 那些 “试验 性 ”的 习惯 ， 即 自己 不 确定 是 否 想 长 期 坚持 的 习惯 ， 我 建议 你 不 要 急于 做 决定 ， 先 完成 “30 天 计划 ”再 
说 。 除 非 这 个 习惯 给 你 带 来 非常 大 的 困扰 ， 否 则 在 30 天 之 后 再 做 决定 通常 是 最 好 的 办 法 。30 天 的 坚持 不 仅 可 以 磨炼 你 的 意志 


力 ， 还 为 你 提供 了 足够 的 “事实 依据 ”， 以 便 你 更 加 全 面 地 分 析 和 决定 是 否 要 坚持 某 个 习惯 。 


问 : 如 何 进行 “尝试 性 ”的 改变 


尝试 不 同 的 生活 方式 是 改变 习惯 最 重要 的 意义 之 一 。 经 过 一 两 年 的 努力 ， 我 已 经 在 生活 中 实现 了 自己 一 开始 期 望 的 所 有 的 重 
大 改变 。 于 是 我 问 自己 ， 接 下 来 要 做 些 什 么 呢 ? 管 案 就 是 ， 去 尝试 自己 从 前 没有 想 过 的 改变 ， 学 习 新 的 技能 。 


收集 有 效 信息 


试验 期 间 ， 你 需要 人 花 时 间 测 量 和 收集 有 效 数 据 。 这 些 数 据 为 你 提供 直观 的 信息 ， 以 保证 你 时 刻 了 解 自己 的 试验 效果 。 例 如 ， 
想 开始 进行 节食 计划 ， 就 要 测算 自己 每 天 的 体重 、 体 能 或 者 能 量 值 。 如 果 想 使 试验 更 加 周密 完善 ， 你 可 以 进行 “对 比 研 

”一 一 在 正式 的 “30 天 计划 ”之 前 先进 行 一 周 左右 的 数据 收集 ， 然 后 与 试验 开始 后 的 数据 进行 对 比 。 这 个 方法 对 于 那些 进展 
明显 的 习惯 尤为 适用 。 


坚持 写 日 志 


试验 期 间 ， 把 每 天 的 想法 、 经 历 记录 下 来 ， 可 以 让 自己 清晰 具体 地 看 到 试验 的 进展 。 有 时 仪 靠 记忆 ， 我 们 无 法 完全 想起 一 个 
月 前 事情 发 生 的 具体 细节 ， 而 日 志 便 为 我 们 提供 一 个 直观 剪影 ， 让 我 们 能 够 更 加 准确 地 回想 起 试验 期 间 的 经 历 和 感受 。 日 记 还 为 
我 们 解决 问题 提供 参考 和 便利 ， 使 我 们 得 以 更 忠实 于 自己 的 目标 。 因 此 ， 我 建议 你 不 仅 在 试验 期 间 写 日 志 ， 也 可 以 把 这 个 方法 运 
用 到 日 常生 活 中 。 


尽量 减少 主观 偏见 


虽然 完全 消除 主观 偏见 是 不 可 能 的 ， 但 在 预 估 试验 结果 时 ， 我 们 应 当 尽 量 保持 中 立 。 每 次 进行 试验 的 时 候 ， 我 都 对 结果 持 开 
它 可 能 成 功 ， 也 可 能 完全 失败 。 然 后 ， 我 会 搜寻 现实 证 据 ， 以 佐证 这 两 种 可 能 性 。 虽 然 主观 性 多 多 少 少 会 影响 
到 试验 的 科学 性 ， 但 个 人 偏见 是 可 以 尽量 减少 的 ， 否 则 主观 性 也 不 会 成 为 司法 审判 的 考虑 因素 之 一 。 





第 15 章 新手 上 路 然 知 






































改变 习惯 ， 该 从 何 处 着 手 呢 ? 这 完全 是 因 人 而 异 的 。 你 可 以 运用 书 中 的 方法 ， 对 自己 的 生活 习惯 进行 微调 ， 或 者 克服 障碍 ， 向 目标 前 进 ， 
可 以 只 是 WAE IMI. 前 已 经 有 过 改变 习惯 的 成 功 经 历 ， 只 是 想 从 本 书 中 汲取 一 生疏 矢 的 方法 ， 知 或 入 经 的 失败 经 历 
让 你 翻 开 我 的 书 ， 从 中 寻求 失败 的 原因 和 改 E. 


如 果 是 第 二 种 情况 ， 下 文 便 是 我 对 使 用 本 书 的 新 手 的 几 点 建议 。 
































































































































量力 而 行 ， 一 次 只 改变 一 个 习惯 


一 次 只 改变 一 个 习惯 ;改变 这 个 习惯 对 你 来 说 要 有 意义 ， 也 必须 在 你 的 能 力 范围 内 。 一 开始 就 异想天开 地 要 颠 覆 从 前 的 饮食 
习惯 ,或 者 戒除 所 有 的 恶习 ， 甚 至 改变 性 格 ， 你 是 不 可 能 成 功 的 。 像 我 之 前 所 说 ， 改 变 哪 些 习惯 完全 取决 于 你 自己 ， 不 过 我 想 在 
这 里 举 一 些 例子 供 新 手 们 参考 。 


:每 天 阅读 15 分 钟 





` 少 吃 一 种 垃圾 食品 〈 如 苗条 或 可 乐 ) 

.早起 30 分 钟 ， 或 设 定 一 个 可 以 长 期 坚持 的 起 床 时 间 
每 天 锻炼 30 分 钟 

每 天 花 15 分 钟 打 电话 、 发 邮件 或 联系 老 朋 友 








对 于 一 个 月 只 锻炼 一 两 次 的 人 来 说 ， 每 天 锻炼 两 个 小 时 就 是 过 于 沉重 的 负担 。 从 小 处 着 手 ， 一 次 只 改变 一 个 习惯 ， 可 以 让 你 
的 改变 之 路 走 得 舒服 、 顺 利 ， 同 时 也 让 你 有 更 充足 的 时 间 试 行 和 感受 各 种 进 阶 性 措施 。 


集中 精力 在 “30 天 计划 ”上 


一 位 专业 篮球 教练 曾 对 我 说 ， 在 训练 场 上 ， 他 会 让 每 一 个 新 来 的 篮球 运动 员 做 一 个 单 手 上 篮 给 他 看 。 在 之 后 的 训练 中 ， 他 也 
会 要 求学 员 不 断 地 练习 单 手 上 得， 因为 这 是 他 们 最 惯常 的 得 分 方式 。 任 何事 都 要 从 最 基础 开始 ， 技 巧 永远 没有 基础 重要 。 


开始 写本 书 以 来 ， 不 断 有 人 问 我 如 何 运 用 进 阶 性 技巧 改变 习惯 。 事 实 上 ， 掌 握 最 基础 的 方法 ， 即 熟练 执行 “30 天 计划 ”， 
才 是 唯一 需要 关注 的 事情 。 我 甚至 可 以 把 这 本 书 缩短 到 三 页 纸 ， 只 教 你 如 何 坚持 一 个 习惯 30 天 ， 而 这 对 最 终结 果 至 少 起 到 509% 
的 决定 作用 。 


有 评估 显示 ， 一 个 人 经 过 六 个 月 的 练习 ， 使 用 一 门 外 语 的 正确 率 可 以 达到 95%; 如 果 他 想 再 将 正确 率 提高 到 98%， 则 需要 
20 年 的 时 间 。 夯 实 基础 ， 先 力争 达到 95%， 再 去 想 剩 下 的 39。 





想 了 解 更 多 相关 话题 ， 欢 迎 阅 读 我 的 另 一 部 作品 《生产 力 守 则 》。 





策略 比 自律 重要 


缺乏 自律 几乎 从 来 都 不 是 养 成 一 个 习惯 的 主要 制约 因素 。 虽 然 有 时 ， 人 确实 需要 调动 自律 性 推 自己 一 把 ， 跨 越 障碍 ， 但 你 始 
终 都 该 将 主要 精力 放 在 设计 行动 方案 上 ， 思 考 如 何 用 较 少 的 意志 力 就 能 坚持 习惯 。 这 也 是 本 书 的 主旨 。 制 定 正 确 合理 的 策略 ， 实 
行 “30 天 计划 ”， 再 配合 以 相应 的 进 阶 技 巧 ， 你 将 不 再 需要 费 尽 心力 提高 自律 性 。 按 本 书 提出 的 方法 进行 练习 ， 你 会 发 现 自己 
现 有 的 自律 性 对 于 达成 目标 已 经 完全 够 用 。 方 法 比 努 力 更 重要 。 


1.《 掌 控 习 惯 》 一 一 我 曾 写 的 关于 改变 习惯 的 系列 网 文 ， 很 受 欢迎 。 
2. 史 蒂 夫 - 帕 弗 利 纳 (Steve Pavlina) 一 一 著名 的 个 人 发 展 博客 网 站 ， 最 早 提出 将 30 天 作为 养 成 一 个 习惯 的 标准 。 
3. 托 尼 - 罗 宾 斯 一 一 个 人 发 展 励志 演讲 家 ， 世 界 领袖 的 潜能 开发 专家 ， 主 持 大量 天 于 改变 行为 习惯 的 项 目 实 验 。 


4 禅宗 生活 (Zen Habits) 一 一 由 莱 奥 . 巴 波 塔 创办 的 个 人 发 展 博客 网 站 ， 内 容 涉及 如 何 运用 习惯 达成 生活 目标 。 


致谢 


感谢 在 本 书 创 作 过 程 中 ， 所 有 参与 草稿 预审 工作 、 帮 助 完善 内 容 质量 的 同人 ， 以 及 杀身 体验 书 中 方法 并 写 信和 反馈 的 各 位 朋 
: 迈克 尔 : 范 德 唐 克 、 布 兰 顿 斯 科 特 、 杰 奎 琳 : 迪 克 、 德 文 .托马斯 、 李 娟 、 阿 尔 文 . 唐 、 帕 特 丽 夏 . 赫 达 克 。 








re 012 OOD 


f 


我 承诺 坚持 此 习惯; 


ee ーー ニー ニー ニー ーーー ニニ ーー ニー ニー ニー ニー ニー ニニ ーー ニー ニー ニー ピー ニュー ニー ニー= ニ ニニ ーー ニー ニー ニー ニー ニー ニー‏ إن ےک س 


建议 (技巧 ( 


本 


ه| 4 | 4 





OCS 


( 3O RHR لس‎ 


| 我 承诺 坚持 此 习惯 ; 





ト 
9 ۱ 
: 
اق ا وميا‎ ‘3 
建议 【技巧 ) 


¥ 


ف 
به 


> |*> | 


ee TOD 


ニー ~ 
| 我 承诺 坚持 此 习惯 ， 
| 


| 
i 
1 
| 
1 





7 
mW 
ト 


ーーーーーーーーーーーーー デ ーーーーーーーーー デ ーー デーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー 


』 
| 
大 = 
| = 
一 ネー 月 一 日 至 一 年 一 月 一 日 2 
建议 (技巧 ( 
= 


س 


¥ 


52 


03 


“4)4 | 


210002 
30 天 计划 书 


我 承诺 坚持 此 习惯 : 
er 





一 十 一 月 一 日 于 一 年 一 月 一 日 26# 


建议 (技巧 ) 


0000000 


4 30 天 计划 书 لس[‎ ーー 35 


我 承诺 坚持 此 习惯 : 





建议 (技巧 ) 


ト 


地 4 最 


O 
O 
© 
8 
0 
© 
O 


1 B REEF E TF: 


E EEE 











年 月 一 日 至 一 年 一 月 一 目 


ae 


建议 (技巧 ) 





DOD OOD 


يدب تپ ا تن 
我 承诺 坚持 此 习惯 ; |‏ 7 
3 
عي | 
を‏ 
一 月 一 日 各 一 年 一 月 一 日 2 。 /‏ مھ 
建议 (技巧 )‏ 
5-5 


2010101002 





ايب 
于‏ 





本 
に 
ト 


sn 


建议 【技巧 ) 


as ーー 


一 年 一 月 一 目 生 


至 一 年 一 月 لے‎ 


RE EEF E AE:‏ يلك 
ا 
本‏ 
ド‏ 
3# 


建议 (技巧 ) 


Yi 


ee ل‎ TOD 





20 0 0002 
E 


1 
| 95 ب عد‎ ۳ 1 1 ] | 
| 我 承诺 坚持 此 习惯 ; | 
1 | 
1 1 
| ァ 
』 ١ 
| 9 | 
1 1 
| تن‎ 
1 | 
| | 
| | 
1 1 
1 1 
1 1 
| 1 

i 


建议 (技巧 ) 


本 


14 | © | | 





oO な し 0 の の 


( 30 


1 


re 
草书) 一、 
FE 坚持 此 习惯 


0 天 i 


is 


ma‏ د 


一 年 一 月 一 目 本 一 年 一 月 一 目 


ーー 


ا 


0 


rl «| wlwlY 


me 





建议 【技巧 ) 


© © 6 © © © © 
E 


』 
我 承诺 坚持 此 习惯 ，; 
に 





ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー 


月 _ 目 至 ”年 -月 _ 目 2 /‏ جم 
建议 (技巧 )‏ 


ا 


の ゆめ と な らら ゆ ざ 


RS 


| 我 承诺 坚持 此 习惯 ， | 
| ¥ 

= 

が 





ظ 
| 
| 


を 月 一 日 至 一 年 一 月 一 目 


OG CG OOO 


ORE 


我 承诺 坚持 此 习惯 ， 


به 


くる | も |4 


Sm 





年 一 月 一 月 年 一 年 一 月 一 日 签名 





建议 (技巧) 


20600 


لاسو 
1 





د 
يي 
に‏ 





0009 







ces 
< 


に 
ww 
本 
يه‎ 





RARER る _ 


00000029 
( BORI Jaman 
| 我 承诺 坚持 此 习惯 ， 


| 
| 
| 
| 
| 





: 
し 一 年 一 月 一 旧时 一 单一 月 一 日 3 


ーーー ee 


建议 (技巧 ) 


20 6 © © © © 







1 我 承诺 坚持 此 习惯 ; 
rr 


本 
に 


\、 一 年 一 月 一 日 至 一 年 一 月 一 日 FE 


> |» |» |]4 





らら な の ②③ 


碍 承 庶 坚持 此 习惯 : 


| る | 


ae 用 一直 لله‎ 一 月- 一 目 


建议 (技巧 ) 


本 
¥ 


» |» |4 |4 


سس ا اا 
| 
| 





0000009 





0000009 


我 承诺 坚持 此 习惯 : 


[ 4 





可 
可 
سي‎ 
本 


一 年 一 月 一 目 ا‎ 一 日 





4|4 |» | 





2260© © © 


| 我 承诺 坚持 此 习惯 ， 
١ بيه‎ 


本 
に 
7 
¥ 


اس 
に‏ 
52 


. ظ 


我 承诺 坚持 此 习惯 ; 





\ 一生 一 月 一 昌 ま 一 年 一 月 一 上 





4)4 4 | 


⑤ の の @⑥ 〇 の 〇 ③④ の ②③ 
8 


| 我 承诺 坚持 此 习 异 ; 





に 
7 


سي 





一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 


建议 【 技 I5 ) 


に 
7 
到 


N N 


ا ا ا ا 


7 一 


| 我 承诺 坚持 此 习惯 





可 
¥ 


| 
| 
| ¥ 1_8 ا‎ ーー 日 E 3, 


ーーーー… 


建议 (技巧 ) 


到 
¥ 
¥ 


“441 |4 


の の ②③ の の @ の の ⑳ 
(30 先 ーーーーーーーーー、 





1 دغ ,عد‎ ls -i جد‎ 1 
| 我 承认 坚持 此 习惯. | 
| | 
| 
| « 0 
1 1 
| | 
BE | 
| 
| i 
| ادا‎ ) 
1 - 
| | 


ار ق م هعوهمويف! 
建议 (技巧 )‏ 


1 | © |» | 






や ら の で こと いぬ の 


RE EF E A FE: 


CT 


\、 一 年 一 月 一 日 对 一 年 一 月 一 上 2 7 


ーー 


建议 (技巧 ) 





らい こら の と の の ゆめ 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
¥ 
جحت‎ 
志 
HK 
こつ 
سف‎ 
تت‎ 


REE EF E f:‏ فلك 


EE E E E EEE E E TE EEE EE 





F-8 F8‏ وج اب 


0 
ا 


建议 ( 技 I5 ) 


2006© © © 
\ ) 3022+ 8]38( ーー 





لاا 
本‏ 
i‏ 


の の の の 〇 ③④ の ②④ 
ーー 


找 承 诺 坚持 此 习惯 : 
本 





بيد 


トコ 


1 5 5390 ا 1 
ر ーー‏ ا عق ج 


建议 【技巧 


